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 ВВЕДЕНИЕ  

   

Актуальность темы исследования 

Современные социальные условия, быстрое развитие информационного 

общества, возросшая динамика жизни и возрастающие требования к 

самостоятельности личности ставят перед педагогикой и психологией задачу 

формирования у подрастающего поколения навыков осознанного управления 

собственным поведением и деятельностью. В этих условиях особое значение 

приобретает развитие способностей к саморегуляции у подростков, как основы 

личностного развития, социальной адаптации и успешной реализации 

жизненных целей. 

Подростковый возраст является критическим этапом становления 

личности, когда формируется самосознание, развивается способность к 

самопознанию и самоконтролю. Именно в этот период подростки начинают 

осознавать собственные эмоции, мотивы и поступки, что делает возможным 

становление процессов саморегуляции. В то же время именно в этом возрасте 

наблюдаются повышенная эмоциональная неустойчивость, импульсивность и 

противоречивость поведения, что требует целенаправленного педагогического и 

психологического сопровождения. 

Проблема саморегуляции личности традиционно занимает одно из 

центральных мест в психологии. В отечественной науке её изучением 

занимались Б.Г. Ананьев, Л.С. Выготский, А.Н. Леонтьев, П.К. Анохин, В.И. 

Моросанова, С.Л. Рубинштейн, которые рассматривали саморегуляцию как 

систему психических процессов, обеспечивающих осознанное управление 

человеком своей деятельностью и поведением. Современные исследования (Е.П. 

Ильин, О.А. Конопкин, В.И. Моросанова, Н.Ю. Войтко и др.) показывают, что 

высокий уровень саморегуляции является ключевым фактором успешности в 
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учёбе, межличностном взаимодействии и эмоциональном благополучии 

подростков. [2, 31]. 

Таким образом, развитие способностей к саморегуляции подростков 

выступает важнейшим направлением психолого-педагогической работы, 

направленным на формирование самостоятельности, ответственности, 

эмоциональной устойчивости и готовности к принятию решений в различных 

жизненных ситуациях. [3, 42]. 

Однако, несмотря на высокую значимость этой проблемы, в практике 

образовательных учреждений наблюдается недостаток целенаправленных 

программ, ориентированных на развитие саморегуляции у подростков. В 

большинстве случаев внимание уделяется контролю внешнего поведения, тогда 

как внутренняя, осознанная регуляция остаётся слабо сформированной. Это 

приводит к трудностям адаптации, повышенной тревожности, конфликтности и 

неумению справляться со стрессом. 

Актуальность настоящего исследования определяется необходимостью 

комплексного психолого-педагогического сопровождения подростков в 

процессе их личностного становления. Современные реалии — цифровизация, 

рост информационной нагрузки, изменение характера межличностного общения, 

снижение уровня живого взаимодействия — создают новые вызовы для системы 

образования и психологической практики. Возникает потребность в разработке 

эффективных форм и методов работы, направленных на развитие эмоциональной 

зрелости, саморегуляции, коммуникативной культуры и позитивной самооценки 

подростков. 

    Несмотря на значительное количество исследований, посвящённых проблеме 

подросткового возраста, остаются недостаточно изученными вопросы 

формирования личности подростков в условиях современной образовательной 

среды, где растёт роль социальных сетей, медиапространства и цифровых 

коммуникаций. Психолого-педагогическая поддержка подростков должна 

учитывать эти новые реалии, обеспечивая гармоничное сочетание традиционных 
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воспитательных методов и инновационных подходов, направленных на 

формирование устойчивой, зрелой личности. 

 

Проблема развития личности подростков нашла отражение в работах 

многих отечественных и зарубежных исследователей — Л. С. Выготского, А. Н. 

Леонтьева, Д. Б. Эльконина, Л. И. Божович, А. В. Петровского, Э. Эриксона, К. 

Роджерса, А. Маслоу и других. Однако в современных условиях наблюдается 

необходимость дальнейшего изучения психолого-педагогических условий, 

обеспечивающих позитивное личностное развитие подростков в 

образовательной среде, отвечающей требованиям времени. 

         Недостаточная разработанность данной проблемы в науке и практике 

обусловила выбор темы магистерской диссертации: «Развитие способностей к 

саморегуляции подростков» 

Цель исследования: состоит в разработке, теоретическом обосновании и 

экспериментальной проверке эффективности программы развития способностей 

к саморегуляции у подростков. 

 Задачи исследования: 
- изучить теоретические основы развития способности к саморегуляции у 

подростков; 

- определить особенности психического и личностного развития 

подростков, влияющие на процесс их социализации и самоопределения; 

- выявить психолого-педагогические условия, способствующие 

формированию у подростков позитивного отношения к себе, другим людям и 

учебной деятельности; 

Объект исследования – способность к саморегуляции у подростков. 

Предмет исследования - совокупность психологических условий, 

определяющих эффективность реализации модели процесса развития 

способностей к саморегуляции у подростков.  

Гипотеза исследования: личностное развитие подростков будет 

происходить более эффективно, если в образовательной среде будут созданы 
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специальные психолого-педагогические условия, обеспечивающие развитие 

позитивного самовосприятия, эмоциональной устойчивости, способности к 

саморегуляции и конструктивному взаимодействию со сверстниками и 

взрослыми; при этом психолого-педагогическое сопровождение должно носить 

системный, деятельностный и личностно-ориентированный характер. 

- разработать модель процесса развития на формирование позитивной 

самооценки, развитие уверенности в себе и осознание собственной значимости 

через активное включение подростков в совместную деятельность и систему 

личностно значимых взаимоотношений: 

- выявить и обеспечить создание основных психологических условий, 

определяющих эффективность реализации модели в практике их способность 

понимать и регулировать собственные эмоции и эмоции других людей, что 

способствует улучшению межличностных отношений и снижению уровня 

тревожности. 

В качестве таких условий предполагаются следующие: 

- формирование у подростков уверенности в себе, увеличение степени 

самостоятельности в постановке целей деятельности и планомерной их 

реализации, развитие мотивации достижения; мобилизация конструктивных сил 

в решении встающих перед ними задач, содействие проявлению ими 

настойчивости и целеустремленности; 

- расширение знаний о процессе личностного становления подростков 

будет более успешным, если образовательная среда будет организована как 

пространство открытого общения и сотрудничества, где создаются условия для 

проявления инициативы, ответственности и взаимопомощи между 

сверстниками; 

- профилактика девиантного поведения подростков будет эффективнее, 

если психолого-педагогическое сопровождение будет основано на личностно-

ориентированном подходе, включающем развитие позитивной самооценки; 

- формирование личности подростков в период профессионального 

самоопределения будет более результативным, если процесс сопровождения 
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строится на принципах осознанного выбора, самоанализа и рефлексии, а 

педагогические условия обеспечивают развитие интересов, способностей и 

внутренней мотивации к будущей профессии. 

Методологическую основу исследования составляют: 

- концепция иерархического (уровневого) построения методологии 

научного познания; 

- общеметодологические научные принципы (системности, детерминизма, 

развития, объективности); фундаментальные принципы отечественной 

психологии (детерминизма, единства сознания и деятельности, развития); 

- системный подход в психологии; 

- компетентностный подход к профессиональной подготовке подростков. 

Методы исследования: теоретические: теоретический анализ социально-

педагогической, психологической, социологической, научно-методической 

литературы по проблеме. 

- эмпирические: метод тестирования, анкетирование, проектирование, 

наблюдение; опрос (анкетирование, беседа); метод тестов, метод самооценки 

аналитическая и статистическая обработка данных. 

Научная новизна исследования заключается в том, что:  

1. В качестве самостоятельного предмета психологического исследования 

предложено, изучено и описано развитие у подростков способности к 

самоуправлению деятельностью как сложно-структурированного психического 

феномена в совокупности ценностно-смысловых, мотивационных, когнитивных, 

операциональных, волевых, рефлексивных характеристик. 

2. Спроектирована, научно обоснована авторская модель процесса развития 

способностей к саморегуляции подростков. Модель включает формулировку 

цели и ожидаемого результата ее реализации; теоретико-методологические 

основания ее разработки; содержательные компоненты развивающей программы 

как практической составляющей модели; совокупность психологических 

условий, содействующих эффективному развитию  способностей к 

саморегуляции подростков; описание основного психологического механизма ее 
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развития у подростков; критерии и показатели, позволяющие выделить и описать 

уровни развития способностей к саморегуляции подростков. 

3. Разработана авторская программа развития способностей к 

саморегуляции подростков. 

Основные положения, выносимые на защиту: 
1. Способность к самоуправлению деятельностью представляет собой 

сложно-структурированный психический феномен, включающий в свою 

структуру ряд взаимосвязанных ценностно-смысловых, мотивационных, 

когнитивных, операциональных, рефлексивных, волевых характеристик 

личности, участвующих в реализации звеньев процесса самоуправления 

деятельностью. 

2. Авторская модель процесса развития способностей к саморегуляции 

подростков включает формулировку цели и ожидаемого результата ее 

реализации; теоретико- методологические основания ее разработки; 

содержательные компоненты развивающей программы как практической 

составляющей модели; совокупность психологических условий, содействующих 

эффективному развитию способностей к саморегуляции подростков; описание 

основного психологического механизма ее развития у подростков; критерии и 

показатели, позволяющие выделить и описать уровни развития способностей к 

саморегуляции подростков. 

3. Эффективному развитию способностей к саморегуляции подростков 

содействует реализация специальной экспериментальной программы, 

встроенной в процесс их психологической подготовки к профессиональному 

обучению. 

Теоретическая значимость исследования заключается в том, что: 

 1. Обобщены и систематизированы основные подходы к проблеме 

саморегуляции и самоуправления, а также теоретические материалы по 

вопросам места и роли способностей к саморегуляции подростков в структуре 

важных качеств личности подростков, развития данной способности у 

подростков в процессе обучения в школе. 
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2. Изложены принципы, положенные в основу развития способностей к 

саморегуляции подростков в процессе реализации авторской развивающей 

программы (субъекта и субъектности, активности, сотрудничества, развития, 

систематичности и последовательности, системности, доступности). 

3. Обосновано выделение совокупности психологических условий, 

определяющих эффективность реализации модели процесса развития 

способностей к саморегуляции подростков (формирование у подростков 

уверенности в себе, увеличение степени самостоятельности в постановке целей 

деятельности и планомерной их реализации, развитие мотивации достижения; 

содействие проявлению ими настойчивости и целеустремленности; расширение 

знаний о процессе самоуправления деятельностью; совершенствование 

механизма самоконтроля и самокоррекции деятельности; стимулирование 

положительных эмоций, создание на занятиях благоприятного эмоционального 

фона, развитие чувства долга и ответственности, формирование активной 

жизненной позиции, укрепление позитивного отношения к окружающим людям, 

к процессу и результату деятельности). 

Практическая значимость исследования состоит в том, что результаты 

магистерской диссертации позволили уточнить содержание и методы работы с 

подростками в процессе их психологической подготовки к обучению. 

Практическое значение имеет показавшая свою эффективность программа, 

направленная на развитие способностей к саморегуляции подростков в школе. 

Обобщенные теоретические и экспериментальные результаты диссертационного 

исследования, а также представленные в работе учебно- методические 

материалы могут использоваться в практике преподавания психологических 

учебных дисциплин студентам, обучающимся по педагогическим направлениям 

подготовки. 

Апробация результатов исследования. Достоверность и обоснованность 

результатов исследования обеспечивается сочетанием теоретического анализа 

проблемы исследования с обобщением полученных эмпирических данных, 

применением метода педагогического исследования, соответствующих 
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поставленным задачам, результатами экспериментальной работы в системе 

психолого-педагогических основ подростков в школе, подтверждающими 

выдвинутую гипотезу в ее основных положениях. Публикация по теме 

исследования: 
Выходные данные статьи: Сулейменова А.Ш. / «Психолого-

педагогический тренинг как средство развития способности к саморегуляции у 

подростков» А.Ш.Сулейменова //«Развитие способности к саморегуляции у 

подростков»: «Научно-Теоретический журнал» 

2025/№ 4-5-6 Журнал зарегистрирован в Международном центре 

регистрации серийных изданий ISSN (Юнеско, Франция, Париж) и присвоен 

международный номер ISSN2077-5458 

 Структура и объем магистерской диссертации. Магистерская 

диссертация состоит из введения, трех глав, в которых проведён анализ 

исследуемой области и дано описание выполненных работ, заключения, списка 

использованных источников и приложений. Объем магистерской диссертации 

составляет 86 страниц, содержит 15 таблиц, 8 рисунков. 

Результаты исследования представлены в заключении. 
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Глава1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ СПОСОБНОСТЕЙ К 
САМОРЕГУЛЯЦИИ У ПОДРОСТКОВ 

1.1 Понятие и структура саморегуляции личности 

  В современной психологической науке саморегуляция личности 

рассматривается как фундаментальное психическое образование, отражающее 

активную, осознанную и целенаправленную позицию человека по отношению к 

собственной жизнедеятельности. Способность к саморегуляции обеспечивает 

управление поведением, деятельностью и внутренними психическими 

состояниями, позволяя личности не только адаптироваться к изменяющимся 

условиям социальной среды, но и преобразовывать её в соответствии с 

индивидуальными потребностями, ценностями и жизненными целями. В этом 

смысле саморегуляция выступает важнейшим механизмом психологической 

устойчивости, эффективности деятельности и гармоничного личностного 

развития. 

Актуальность обращения к проблеме саморегуляции обусловлена тем, что 

именно данный психологический феномен обеспечивает согласованность между 

внутренними побуждениями личности и внешними требованиями среды. 

Саморегуляция позволяет человеку осознавать собственные намерения, 

прогнозировать последствия своих действий, контролировать их выполнение и 

при необходимости вносить коррективы. От уровня сформированности 

саморегуляции во многом зависят успешность обучения, профессиональная 

реализация, качество межличностных отношений и общее психологическое 

благополучие.  

Сложность и многогранность феномена саморегуляции обусловили наличие 

различных теоретических подходов к его изучению. В отечественной 

психологии научное осмысление саморегуляции традиционно опирается на 

деятельностный подход, основанный на принципе единства сознания и 

деятельности. В работах С.Л. Рубинштейна подчёркивается активная роль 

субъекта в организации собственной деятельности, а психические процессы 

рассматриваются как внутренние условия, определяющие характер 
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взаимодействия человека с окружающим миром. А.Н. Леонтьев, развивая идеи 

деятельностного подхода, указывает на иерархическую структуру деятельности, 

включающую мотивы, цели, действия и операции, что позволяет рассматривать 

саморегуляцию как механизм, обеспечивающий переход от мотива к 

конкретным формам поведения. Сложность и многогранность феномена 

саморегуляции обусловили наличие различных теоретических подходов к его 

изучению. В отечественной психологии научное осмысление саморегуляции 

традиционно опирается на деятельностный подход, основанный на принципе 

единства сознания и деятельности. В работах С.Л. Рубинштейна подчёркивается 

активная роль субъекта в организации собственной деятельности, а психические 

процессы рассматриваются как внутренние условия, определяющие характер 

взаимодействия человека с окружающим миром. А.Н. Леонтьев, развивая идеи 

деятельностного подхода, указывает на иерархическую структуру деятельности, 

включающую мотивы, цели, действия и операции, что позволяет рассматривать 

саморегуляцию как механизм, обеспечивающий переход от мотива к 

конкретным формам поведения. 

      Значительный вклад в понимание природы саморегуляции внесли идеи Л.С. 

Выготского, в рамках культурно-исторического подхода. Учёный рассматривал 

развитие произвольности и саморегуляции как результат интериоризации 

внешних форм социального контроля. Согласно данной позиции, регуляция 

поведения первоначально осуществляется извне — посредством требований, 

правил и норм, задаваемых взрослым или социальной средой, — а затем 

постепенно становится внутренним психическим процессом. Таким образом, 

саморегуляция формируется в процессе социализации и опосредуется развитием 

речи, самосознания и рефлексии.  

     Дальнейшее развитие представлений о саморегуляции получило отражение в 

структурно-функциональном подходе, в рамках которого саморегуляция 

рассматривается как целостная система взаимосвязанных регуляторных 

процессов. Одной из наиболее разработанных является концепция осознанной 

саморегуляции, предложенная О.А. Конопкиным. В соответствии с данной 
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концепцией саморегуляция представляет собой процесс целенаправленного 

управления деятельностью, включающий анализ условий деятельности, 

постановку и принятие цели, планирование и программирование действий, 

контроль их выполнения и коррекцию полученных результатов. Принципиально 

важным является положение о субъектности личности, согласно которому 

человек выступает активным инициатором регуляторного процесса и несёт 

ответственность за его исход.  

Продолжая развитие идей осознанной саморегуляции, В.И. Моросанова 

акцентирует внимание на индивидуальных различиях в организации 

регуляторных процессов. Автор вводит понятие индивидуального стиля 

саморегуляции, под которым понимается устойчивая система регуляторных 

характеристик, проявляющихся в различных видах деятельности и жизненных 

ситуациях. В рамках данной концепции подчёркивается, что личностные 

свойства оказывают влияние на успешность деятельности не напрямую, а 

опосредованно — через сформированную систему саморегуляции, 

включающую такие компоненты, как планирование, моделирование значимых 

условий, программирование действий, контроль и оценка результатов. 

 

Существенный вклад в исследование проблемы саморегуляции внесли также 

работы А.К. Осницкого, в которых саморегуляция рассматривается как 

способность личности к осознанному управлению собственным поведением в 

соответствии с поставленными целями и требованиями ситуации. Автор 

подчёркивает, что сформированность саморегуляции является показателем 

зрелости личности и её готовности к самостоятельной жизнедеятельности. 

Обобщая подходы О.А. Конопкина, В.И. Моросановой и А.К. Осницкого, 

саморегуляцию личности можно определить как совокупность процессов 

инициирования, построения, реализации и контроля деятельности, 

направленной на достижение субъективно значимых целей. Данные процессы 

обеспечивают согласование мотивационной, когнитивной, эмоциональной и 
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поведенческой сфер личности, способствуя её целостности и устойчивости в 

условиях изменяющейся социальной реальности.  

     В зарубежной психологии значительное влияние на развитие представлений 

о саморегуляции оказала социально-когнитивная теория А. Бандуры. В рамках 

данного подхода саморегуляция рассматривается как результат взаимодействия 

внутренних личностных механизмов и внешних социальных факторов. К 

внутренним механизмам относятся процессы самонаблюдения, самооценки и 

самореакции, позволяющие личности отслеживать собственное поведение и 

соотносить его с принятыми стандартами. Внешние факторы представлены 

системой социальных норм, ожиданий и подкреплений, которые задают 

ориентиры и критерии оценки регуляторной активности. Таким образом, 

саморегуляция понимается как динамический процесс, формирующийся в 

контексте социального взаимодействия. Современные исследования 

подчёркивают, что саморегуляция личности имеет сложную многоуровневую 

организацию. В научной литературе принято выделять физиологический, 

психический и личностно-смысловой уровни саморегуляции. Физиологический 

уровень связан с регуляцией функциональных состояний организма, включая 

уровень активации, утомления и напряжения. Психический уровень охватывает 

управление познавательными, эмоциональными и волевыми процессами, 

обеспечивающими осознанность и произвольность поведения. Личностно-

смысловой уровень отражает соотнесение деятельности с ценностно-

мотивационной сферой личности, её жизненными целями и смысловыми 

ориентирами. 

Особую роль в структуре саморегуляции играет эмоционально-волевой 

компонент, обеспечивающий устойчивость поведения в условиях трудностей, 

неопределённости и повышенных требований. Эмоциональная саморегуляция 

проявляется в способности осознавать собственные эмоциональные состояния, 

управлять интенсивностью переживаний и выбирать адекватные способы их 

выражения. Волевая регуляция связана с мобилизацией усилий, 

настойчивостью, способностью к преодолению препятствий и доведению 
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начатой деятельности до логического завершения. Взаимодействие 

эмоциональных и волевых механизмов способствует поддержанию 

целенаправленной активности и психологической стабильности личности. С 

точки зрения структурного анализа, в работах В.И. Моросановой и А.К. 

Осницкого выделяются следующие основные компоненты саморегуляции: 

осознание и принятие цели деятельности; моделирование значимых условий её 

осуществления; планирование и программирование действий; контроль и оценка 

достигнутых результатов; коррекция поведения и способов деятельности. 

Указанные компоненты образуют динамическую систему, функционирование 

которой обеспечивает гибкость, адаптивность и эффективность поведения 

личности в различных жизненных ситуациях. 

Важно подчеркнуть, что саморегуляция личности не является врождённым 

образованием, а формируется и развивается в процессе онтогенеза. Её развитие 

определяется влиянием социальных условий, особенностей воспитания и 

обучения, а также активной включённостью личности в разнообразные виды 

деятельности. Формирование саморегуляции носит поэтапный и неравномерный 

характер, что связано с возрастными и индивидуальными особенностями 

психического развития. 

     С точки зрения структурного анализа, в работах В.И. Моросановой и А.К. 

Осницкого выделяются следующие основные компоненты саморегуляции: 

осознание и принятие цели деятельности; моделирование значимых условий её 

осуществления; планирование и программирование действий; контроль и оценка 

достигнутых результатов; коррекция поведения и способов деятельности. 

Указанные компоненты образуют динамическую систему, функционирование 

которой обеспечивает гибкость, адаптивность и эффективность поведения 

личности в различных жизненных ситуациях. 

        Важно подчеркнуть, что саморегуляция личности не является врождённым 

образованием, а формируется и развивается в процессе онтогенеза. Её развитие 

определяется влиянием социальных условий, особенностей воспитания и 

обучения, а также активной включённостью личности в разнообразные виды 
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деятельности. Формирование саморегуляции носит поэтапный и неравномерный 

характер, что связано с возрастными и индивидуальными особенностями 

психического развития.  

    В этом контексте подростковый возраст рассматривается как один из наиболее 

значимых периодов становления произвольной саморегуляции. Именно в 

данный возрастной этап происходит интенсивное развитие самосознания, 

рефлексии, способности к целеполаганию и личностному самоопределению. 

Подросток постепенно переходит от внешнего контроля к внутреннему, 

осваивая навыки самостоятельного управления своим поведением, эмоциями и 

деятельностью.  

       Таким образом, саморегуляция личности представляет собой сложное, 

многоуровневое и интегративное психологическое образование, 

обеспечивающее осознанную организацию поведения и деятельности. 

Теоретический анализ сущности, структуры и механизмов саморегуляции 

создаёт прочную основу для изучения особенностей её развития в подростковом 

возрасте, что имеет важное значение для разработки эффективных психолого-

педагогических программ и технологий сопровождения личности на данном 

этапе онтогенеза. 

Подростковый возраст является критическим этапом личностного развития, 

характеризующимся глубинными и интенсивными изменениями в когнитивной, 

эмоциональной и мотивационной сферах. В данный период происходит 

перестройка всей системы психической регуляции, связанная с усложнением 

форм мышления, развитием абстрактно-логических операций, формированием 

рефлексивного отношения к себе и окружающему миру. Существенно 

возрастает роль самосознания, появляется способность к осмыслению 

собственных поступков, переживаний и жизненных перспектив, что создаёт 

объективные предпосылки для становления произвольного поведения и 

развития саморегуляторных механизмов. 
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Вместе с тем процесс формирования саморегуляции в подростковом возрасте 

носит противоречивый и неравномерный характер. Наряду с ростом 

осознанности и стремлением к самостоятельности у подростков часто 

наблюдаются повышенная импульсивность, эмоциональная лабильность, 

недостаточная устойчивость мотивов и трудности в контроле поведения. Данные 

особенности обусловлены как нейрофизиологической незрелостью 

регуляторных систем, так и влиянием социальных факторов, включая изменение 

статуса подростка, расширение круга социальных контактов и возрастание 

требований со стороны образовательной среды. В результате способность к 

саморегуляции находится в стадии активного становления и требует 

целенаправленной поддержки со стороны взрослых.  

   Особую актуальность проблема развития саморегуляции приобретает в 

контексте образовательной практики. Современное образование ориентировано 

не только на усвоение предметных знаний, но и на формирование 

метапредметных и личностных результатов обучения. Успешность учебной 

деятельности подростков в значительной степени определяется их 

способностью самостоятельно ставить учебные цели, планировать 

последовательность действий, контролировать процесс выполнения заданий и 

оценивать полученные результаты. В условиях реализации компетентностного 

подхода и ориентации на развитие универсальных учебных действий 

саморегуляция рассматривается как ключевое условие учебной 

самостоятельности, ответственности и субъектной позиции обучающегося. 
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С точки зрения структурного анализа, в работах А.К. Осницкого и В.И. 

Моросановой выделяются следующие основные компоненты саморегуляции: 

осознание и принятие цели деятельности; моделирование значимых условий её 

осуществления; планирование и программирование действий; контроль, оценка 

и анализ достигнутых результатов; коррекция поведения и способов 

деятельности. Указанные компоненты образуют динамическую систему, 

функционирование которой обеспечивает гибкость, устойчивость и 

эффективность поведения личности в различных жизненных ситуациях.  

Важно отметить, что саморегуляция личности не является врождённым 

образованием, а формируется и развивается в процессе онтогенеза. Её развитие 

обусловлено воздействием социальных факторов, системы воспитания и 

обучения, а также активной включённостью личности в различные виды 

деятельности. Формирование саморегуляции носит неравномерный характер и 

зависит от возрастных и индивидуальных особенностей. В этом контексте 

подростковый возраст рассматривается как один из наиболее значимых 

периодов становления произвольной саморегуляции, поскольку именно в 

данный возрастной этап происходит интенсивное развитие самосознания, 

рефлексии и личностного самоопределения.  

Таким образом, саморегуляция личности представляет собой сложное, 

многоуровневое и интегративное психологическое образование, 

обеспечивающее осознанную организацию деятельности и поведения. 

Понимание сущности, структуры и механизмов саморегуляции создаёт прочную 

теоретическую основу для исследования особенностей её развития у подростков, 

что является предметом дальнейшего рассмотрения в последующих параграфах 

данной главы.  

Актуальность исследования проблемы развития саморегуляции у 

подростков обусловлена современными социальными, образовательными и 

психологическими условиями, в которых происходит становление личности. В 

условиях усложнения образовательных требований, возрастания 

информационной нагрузки и динамичности социальной среды способность 
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подростков к осознанному управлению своим поведением, эмоциями и 

деятельностью приобретает особую значимость. Недостаточная 

сформированность навыков саморегуляции нередко приводит к снижению 

учебной мотивации, трудностям в обучении, эмоциональной нестабильности и 

нарушению социального взаимодействия.  

Подростковый возраст является критическим этапом личностного 

развития, характеризующимся интенсивными изменениями в когнитивной, 

эмоциональной и мотивационной сферах. В этот период формируются основы 

самосознания, рефлексии и произвольного поведения, что создаёт 

благоприятные условия для развития саморегуляторных механизмов. Вместе с 

тем именно в подростковом возрасте наблюдаются повышенная 

импульсивность, эмоциональная лабильность и трудности в контроле поведения, 

что свидетельствует о противоречивом характере процесса становления 

саморегуляции.  

Особую актуальность проблема саморегуляции приобретает в контексте 

образовательной практики, поскольку успешность учебной деятельности 

напрямую связана со способностью учащихся ставить цели, планировать свои 

действия, контролировать и оценивать результаты собственной деятельности. В 

условиях реализации компетентностного подхода и ориентации образования на 

развитие универсальных учебных действий формирование навыков 

саморегуляции рассматривается как одно из приоритетных направлений 

психолого-педагогической работы с подростками.  

Несмотря на наличие значительного теоретического и эмпирического 

материала, проблема развития саморегуляции у подростков остаётся 

недостаточно разработанной в прикладном аспекте, что проявляется в 

ограниченном количестве систематизированных программ и методик, 

направленных на целенаправленное формирование регуляторных умений. В 

связи с этим возрастает потребность в научно обоснованных исследованиях, 

направленных на выявление особенностей саморегуляции подростков и 
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разработку эффективных психолого-педагогических средств её развития. 

Вывод:  
1) Анализ научной литературы показал, что саморегуляция личности является 

сложным, многоуровневым и интегративным психологическим образованием, 

обеспечивающим осознанное управление деятельностью, поведением и 

внутренними психическими состояниями человека. В отечественной психологии 

саморегуляция рассматривается преимущественно в русле деятельностного и 

структурно-функционального подходов, в рамках которых подчёркивается 

активная субъектная позиция личности и её способность к целеполаганию, 

планированию, контролю и коррекции собственной деятельности. 

 2) Существенный вклад в разработку проблемы саморегуляции внесли 

концепции О.А. Конопкина, В.И. Моросановой и А.К. Осницкого, в которых 

саморегуляция трактуется как целостная система взаимосвязанных процессов, 

обеспечивающих достижение субъективно значимых целей и устойчивость 

поведения личности. В структуре саморегуляции выделяются когнитивный, 

эмоционально-волевой и личностно-смысловой компоненты, согласованное 

функционирование которых обеспечивает гибкость, адаптивность и 

эффективность поведения в различных жизненных ситуациях. 

3) Саморегуляция личности имеет уровневую организацию, включающую 

физиологический, психический и личностно-смысловой уровни. 

Согласованность данных уровней выступает важным условием успешной 

регуляции деятельности и поведения, а нарушение их взаимодействия может 

приводить к снижению эффективности саморегуляторных процессов. 

Развитие саморегуляции носит онтогенетический характер и осуществляется 

под влиянием социальных условий, системы воспитания и обучения, а также 

собственной активности субъекта. Формирование саморегуляции происходит 

поэтапно и зависит от возрастных и индивидуальных особенностей личности. 

 

4) Подростковый возраст является сензитивным периодом для формирования 

произвольной саморегуляции, поскольку именно в этот возрастной этап 
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происходят интенсивные изменения в сфере самосознания, рефлексии и 

личностного самоопределения. Недостаточная сформированность регуляторных 

умений у подростков обусловливает необходимость целенаправленной 

психолого-педагогической работы по их развитию. 

5) Теоретический анализ сущности и структуры саморегуляции личности 

создаёт методологическую и концептуальную основу для дальнейшего 

эмпирического исследования особенностей её развития у подростков и 

обоснования психолого-педагогических программ, направленных на 

формирование навыков саморегуляции в образовательной среде. 

1.2 Особенности развития саморегуляции в подростковом возрасте  

Подростковый возраст в психологической науке традиционно 

рассматривается как один из наиболее сложных, противоречивых и 

одновременно значимых этапов онтогенетического развития личности. Именно 

в данный период происходят глубинные качественные изменения в системе 

саморегуляции, связанные с переходом от преимущественно внешне заданных 

форм контроля поведения к внутренним, осознанным и произвольным 

механизмам управления собственной активностью. Развитие саморегуляции в 

подростковом возрасте носит неоднородный и динамичный характер и 

определяется сложным взаимодействием биологических, психологических и 

социальных факторов.  

С позиций возрастной психологии подростковый возраст характеризуется 

интенсивными нейрофизиологическими изменениями, оказывающими 

непосредственное влияние на регуляцию поведения и эмоциональных 

состояний. Созревание префронтальных отделов коры головного мозга, 

обеспечивающих функции планирования, целеполагания, контроля и 

прогнозирования последствий действий, происходит постепенно и нередко 

отстаёт от более раннего развития лимбической системы, ответственной за 

эмоциональные реакции и мотивационную сферу. Данная функциональная 

асинхрония объясняет типичные для подростков повышенную импульсивность, 

эмоциональную лабильность, склонность к рискованному поведению и 
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трудности в произвольном самоконтроле. В результате саморегуляторные 

процессы в подростковом возрасте отличаются нестабильностью и ситуативной 

зависимостью.  

В рамках культурно-исторической концепции Л.С. Выготского 

подростковый возраст рассматривается как критический период развития 

высших психических функций, опосредованных сознанием и речью. 

Саморегуляция формируется в процессе интериоризации социальных форм 

поведения, норм и способов внешнего контроля, первоначально 

осуществляемых взрослыми и значимым социальным окружением. В 

подростковом возрасте происходит качественный сдвиг от внешней регуляции к 

внутренней, основанной на осознании собственных мотивов, целей и способов 

деятельности. Развитие рефлексии и внутренней речи создаёт предпосылки для 

произвольного управления поведением и формирования автономной 

регуляторной системы.  

С точки зрения деятельностного подхода (А.Н. Леонтьев, С.Л. 

Рубинштейн) развитие саморегуляции в подростковом возрасте обусловлено 

изменением социальной ситуации развития и усложнением структуры ведущей 

деятельности. Подросток всё чаще оказывается в ситуациях выбора, 

необходимости принятия самостоятельных решений и ответственности за их 

последствия. Возрастание роли личностных смыслов, ценностных ориентаций и 

внутренней мотивации приводит к тому, что регуляция поведения начинает 

опираться не столько на внешние требования и контроль, сколько на 

субъективно значимые цели. Это, в свою очередь, требует более высокого 

уровня организации саморегуляторных процессов. 

Одним из ключевых психологических новообразований подросткового 

возраста является развитие самосознания. Подросток начинает активно 

осмысливать собственную личность, индивидуальные особенности, 

возможности и ограничения, формировать образ «Я» и представления о своём 

будущем. По мнению Б.Г. Ананьева, именно в этот период формируется 

способность к рефлексивному анализу собственных психических состояний, 
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поступков и личностных качеств. Рефлексия выступает важнейшим механизмом 

саморегуляции, позволяющим осознавать расхождения между намерениями и 

результатами деятельности и своевременно вносить коррективы в поведение. 

Однако рефлексивные процессы у подростков нередко носят фрагментарный, 

эмоционально окрашенный характер, что снижает устойчивость и 

последовательность саморегуляции. 

Существенное влияние на развитие саморегуляции в подростковом 

возрасте оказывает эмоциональная сфера. Исследования К.С. Лебединской, В.В. 

Лебединского и М.Г. Яновской подчёркивают, что эмоциональная регуляция 

является базовым компонентом саморегуляции на данном возрастном этапе. 

Повышенная чувствительность к оценке окружающих, резкие колебания 

настроения, интенсивность эмоциональных переживаний затрудняют контроль 

поведения и способствуют импульсивным реакциям. Вместе с тем именно в 

подростковом возрасте формируются предпосылки осознанного управления 

эмоциональными состояниями: развивается способность к распознаванию и 

вербализации эмоций, появляется опыт произвольного сдерживания 

эмоциональных импульсов и выбора адекватных способов эмоционального 

реагирования.  

Важное место в структуре саморегуляции подростка занимает волевая 

регуляция. С.Л. Рубинштейн рассматривал волю как высшую форму 

саморегуляции, обеспечивающую подчинение поведения сознательно принятым 

целям и нормам. В подростковом возрасте происходит постепенное развитие 

способности к целенаправленным волевым усилиям, самодисциплине, 

настойчивости и преодолению трудностей. Однако формирование волевой 

регуляции носит неравномерный характер и во многом зависит от условий 

воспитания, требований образовательной среды и характера взаимодействия 

подростка со значимыми взрослыми. 

 

Современные исследования подчёркивают значительное влияние 

социальной среды на развитие саморегуляции подростков. Взаимодействие со 
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сверстниками, стремление к принятию и признанию в референтной группе 

оказывают двойственное воздействие на регуляцию поведения. С одной 

стороны, усвоение групповых норм и правил способствует развитию 

самоконтроля и ответственности, с другой — может усиливать риск 

импульсивных и дезадаптивных форм поведения. В связи с этим особую роль 

приобретает педагогическое и родительское сопровождение процесса 

становления саморегуляции, направленное на формирование конструктивных 

форм самовыражения и ответственности. 

         Дополнительным фактором, существенно влияющим на развитие 

саморегуляции современных подростков, является цифровая и информационная 

среда. Высокая стимуляционная насыщенность, постоянное использование 

цифровых устройств и быстрый доступ к информации предъявляют 

повышенные требования к произвольному вниманию, самоконтролю и 

управлению временем. При недостаточной сформированности регуляторных 

механизмов это может проявляться в снижении концентрации внимания, 

трудностях планирования деятельности и повышенной утомляемости, что 

негативно отражается на учебной деятельности подростков. 

    В образовательной деятельности уровень развития саморегуляции 

проявляется в способности подростков самостоятельно организовывать учебный 

процесс, ставить учебные цели, планировать последовательность действий, 

контролировать и оценивать результаты собственной работы. Как отмечают Е.В. 

Бондаревская, И.А. Колесникова, В.В. Сериков и И.С. Якиманская, 

формирование субъектной позиции обучающегося невозможно без развитых 

регуляторных умений. Недостаточная сформированность саморегуляции 

приводит к учебной дезорганизации, снижению мотивации, трудностям 

адаптации к требованиям школы и снижению учебной успешности. 

 

С точки зрения структурной организации саморегуляции подростковый 

возраст характеризуется становлением всех её основных компонентов: 

целеполагания, моделирования условий деятельности, планирования и 
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программирования действий, контроля, оценки и коррекции результатов. При 

этом развитие данных компонентов происходит неравномерно. Наиболее 

уязвимыми оказываются процессы целеполагания и самооценки результатов 

деятельности, что связано с недостаточной зрелостью рефлексивных и волевых 

механизмов. Данное обстоятельство определяет необходимость 

целенаправленной и системной психолого-педагогической работы по развитию 

саморегуляции подростков. 

     Таким образом, подростковый возраст является сензитивным и одновременно 

кризисным периодом развития саморегуляции личности. Он характеризуется 

ростом регуляторных возможностей при сохранении их нестабильности и 

противоречивости. Эффективное формирование саморегуляции в данный 

возрастной период выступает важнейшим условием личностного развития 

подростка, его успешной социализации, психологического благополучия и 

результативности учебной деятельности, что обосновывает необходимость 

разработки и внедрения специальных психолого-педагогических программ, 

направленных на развитие регуляторных способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вывод: Проведённый теоретический анализ особенностей развития 

саморегуляции в подростковом возрасте позволяет сделать ряд обобщающих 

выводов. Подростковый возраст представляет собой сензитивный и 

одновременно кризисный этап онтогенеза, в рамках которого происходит 

качественная перестройка механизмов регуляции поведения и деятельности. В 
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данный период наблюдается переход от преимущественно внешних форм 

контроля, опосредованных требованиями взрослых и социальных норм, к 

внутренним, осознанным и произвольным способам самоуправления. 

Развитие саморегуляции подростков обусловлено сложным 

взаимодействием биологических, психологических и социальных факторов. 

Нейрофизиологические изменения, характерные для данного возрастного этапа, 

создают предпосылки для формирования произвольных регуляторных 

механизмов, однако их функциональная незрелость нередко приводит к 

эмоциональной неустойчивости, импульсивности и снижению самоконтроля. 

Это определяет противоречивый характер становления саморегуляции, 

сочетающий рост регуляторных возможностей с их нестабильностью. 

Существенную роль в развитии саморегуляции играет формирование 

самосознания и рефлексии, которые обеспечивают осознание собственных 

целей, мотивов и результатов деятельности. В подростковом возрасте 

рефлексивные процессы приобретают личностную направленность, однако 

отличаются фрагментарностью и эмоциональной окрашенностью, что 

отражается на непоследовательности регуляции поведения. Вместе с тем именно 

развитие рефлексии выступает важнейшим условием перехода к произвольной 

саморегуляции. 

Эмоционально-волевая сфера является ключевым компонентом 

саморегуляции подростков. Повышенная эмоциональная возбудимость и 

лабильность затрудняют управление поведением, однако в данный возрастной 

период формируются предпосылки осознанного контроля эмоциональных 

состояний и развития устойчивых волевых качеств. Становление волевой 

регуляции связано с принятием личностно значимых целей и постепенным 

переходом от ситуативных усилий к более устойчивым формам самоконтроля. 

В учебной деятельности уровень сформированности саморегуляции 

проявляется в способности подростков самостоятельно организовывать процесс 

обучения, планировать и контролировать собственную деятельность, оценивать 

её результаты. Недостаточное развитие регуляторных умений негативно 
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отражается на учебной мотивации, успешности обучения и адаптации к 

требованиям образовательной среды, что подчёркивает значимость 

целенаправленного формирования саморегуляции в условиях школы. 

Таким образом, подростковый возраст является ключевым этапом 

развития саморегуляции личности, от успешности которого во многом зависят 

личностное становление, социальная адаптация и эффективность учебной 

деятельности. Полученные теоретические положения обосновывают 

необходимость разработки и реализации специальных психолого-

педагогических программ, направленных на развитие саморегуляции 

подростков, а также создают основу для проведения эмпирического 

исследования, представленного в следующей главе работы. 

1.3 Психологические механизмы саморегуляции подростков 

Психологические механизмы саморегуляции подростков представляют 

собой совокупность взаимосвязанных внутренних процессов, обеспечивающих 

осознанное управление поведением, деятельностью и психическими 

состояниями в условиях интенсивных возрастных изменений и социальной 

неопределённости. В подростковом возрасте данные механизмы находятся в 

стадии активного формирования, что обусловливает их динамичность, 

вариативность и неоднородность проявлений. В отличие от взрослого возраста, 

где регуляторные процессы обладают относительной устойчивостью, у 

подростков наблюдается сочетание возрастающей произвольности и 

сохраняющейся импульсивности. Целеполагание и когнитивные стратегии  

Одним из ключевых механизмов саморегуляции выступает целеполагание, 

которое обеспечивает осознанную ориентацию подростка на значимые 

результаты. Развитие способности к постановке целей связано с формированием 

самосознания, рефлексии и личностных смыслов. На данном этапе подросток 

начинает самостоятельно определять направления собственной активности, 

однако цели часто носят ситуативный характер, краткосрочны и недостаточно 

устойчивы. Это объясняется ещё не полностью сформированной системой 
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ценностных ориентаций, преобладанием внешних стимулов и краткосрочных 

мотивов над долгосрочными планами. 

Важным компонентом целеполагания является использование 

когнитивных стратегий, включающих прогнозирование результатов, 

планирование последовательности действий и оценку потенциальных 

препятствий. В подростковом возрасте данные стратегии развиваются 

неравномерно. Подростки могут обладать достаточными познавательными 

возможностями для анализа ситуации, но испытывать трудности с учётом всех 

значимых условий деятельности. Несформированность когнитивных 

механизмов проявляется в импульсивности, снижении эффективности учебной 

деятельности и трудностях контроля собственных действий.  

Планирование, программирование и самоконтроль  

Планирование и программирование действий позволяют преобразовать 

цели в конкретные шаги и обеспечивают последовательность деятельности. У 

подростков этот механизм находится в стадии активного формирования: они 

могут успешно планировать отдельные элементы деятельности, но испытывать 

трудности с оценкой взаимосвязей между ними и прогнозированием возможных 

последствий. Недостаточная зрелость планирования и программирования 

способствует снижению эффективности саморегуляции, проявляющейся в 

неорганизованности, затруднениях концентрации внимания и трудностях в 

управлении временем. 

Механизм самоконтроля тесно связан с планированием и обеспечивает 

мониторинг собственных действий, оценку их соответствия принятым 

стандартам и требованиям, а также корректировку поведения. У подростков 

самоконтроль формируется под влиянием внешних факторов: ожиданий 

взрослых, оценок сверстников, социальных норм. В условиях противоречивых 

требований этот механизм может функционировать неустойчиво, что отражается 

на вариативности регуляторного поведения и снижении эффективности 

деятельности. 

Рефлексия и эмоциональная регуляция  
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Рефлексия позволяет подростку осознавать собственные состояния, 

действия и результаты деятельности, соотносить намерения с достигнутыми 

результатами, выявлять причины успехов и неудач, а также корректировать 

поведение. При этом рефлексия у подростков носит противоречивый и 

фрагментарный характер, часто окрашена эмоционально, что может приводить 

к искажённой самооценке, избыточной самокритике или переоценке 

собственных возможностей.  

Эмоциональная регуляция является ключевым механизмом саморегуляции 

подростков. Подростковый возраст характеризуется высокой эмоциональной 

возбудимостью, лабильностью и чувствительностью к оценкам окружающих. 

Эмоции могут выступать доминирующим фактором поведения, снижая уровень 

произвольного контроля. Вместе с тем формирование навыков осознанного 

управления эмоциональными состояниями — распознавания эмоций, 

сдерживания интенсивности переживаний, выражения их социально 

приемлемыми способами — создаёт основу для дальнейшего развития 

саморегуляции. 

Волевая регуляция и мотивация  

Волевые процессы обеспечивают преодоление трудностей, подчинение 

поведения сознательно поставленным целям и удержание намерений при 

конкуренции мотивов. В подростковом возрасте волевая регуляция нестабильна, 

её эффективность зависит от мотивации, значимости деятельности и внешнего 

подкрепления. Недостаточная сформированность волевой регуляции 

проявляется в сниженной устойчивости к фрустрации, быстрой утомляемости, 

отказе от деятельности при возникновении трудностей. С другой стороны, 

целенаправленное развитие мотивационно-волевой сферы позволяет подросткам 

вырабатывать устойчивые навыки самодисциплины и длительных волевых 

усилий. 

Социальные механизмы саморегуляции 

Социальная среда играет решающую роль в формировании 

психологических механизмов саморегуляции. Подростки активно 
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ориентируются на мнение сверстников, стремятся к признанию и одобрению, 

что может как усиливать, так и ослаблять регуляторные процессы. Социальные 

нормы, ожидания значимых взрослых и сверстников служат внешними 

стимулами формирования самоконтроля и оценки собственного поведения. 

Постепенное формирование внутренних стандартов оценки действий 

способствует развитию автономной саморегуляции.  

В условиях современной цифровой среды подростки сталкиваются с 

повышенной информационной нагрузкой и стимулирующей средой, требующей 

устойчивой концентрации внимания, самоконтроля и способности к 

распределению времени. Недостаточная развитость механизмов саморегуляции 

в таких условиях проявляется в рассеянности, снижении эффективности учебной 

деятельности, трудностях планирования и принятия решений. 

Взаимосвязь механизмов и их развитие 

Все перечисленные психологические механизмы — целеполагание, 

планирование, самоконтроль, рефлексия, эмоциональная и волевая регуляция, 

социальное влияние и самоподкрепление — образуют интегративную систему. 

Эффективность функционирования этой системы определяется уровнем 

развития когнитивной, эмоциональной и мотивационно-волевой сфер личности. 

Нарушение или несформированность отдельных механизмов снижает общую 

эффективность саморегуляции, проявляясь в учебной дезорганизации, 

трудностях межличностного взаимодействия и адаптации к социальным 

требованиям. 

Актуальность и практическое значение 

Изучение психологических механизмов саморегуляции подростков 

является актуальным, поскольку от их зрелости во многом зависит личностное 

развитие, успешность обучения, социализация и психологическое благополучие 

подростка. Полученные знания позволяют разрабатывать психолого-

педагогические программы, направленные на формирование осознанных 

способов управления поведением, эмоциональными состояниями и учебной 

деятельностью. Особое значение приобретает своевременное выявление слабых 
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или несформированных механизмов для их целенаправленного развития в 

образовательной и семейной среде. 

Вывод: 

1)Психологические механизмы саморегуляции подростков представляют собой 

сложную, многоуровневую и динамичную систему, находящуюся в стадии 

активного формирования и перестройки, что обусловливает её нестабильность и 

вариативность проявлений.  

2) К ключевым механизмам саморегуляции в подростковом возрасте относятся 

целеполагание, планирование и программирование деятельности, самоконтроль, 

рефлексия, эмоциональная и волевая регуляция, а также социальные регуляторы 

и механизмы самоподкрепления.  

 3)У подростков данные механизмы отличаются нестабильностью и 

фрагментарностью проявлений, что связано с незрелостью когнитивной, 

эмоциональной и волевой сфер, а также высокой чувствительностью к 

социальной среде.  

4) В подростковом возрасте данные механизмы характеризуются 

фрагментарностью и неравномерностью развития, что связано с незрелостью 

когнитивной, эмоциональной и мотивационно-волевой сфер личности, а также 

высокой чувствительностью к влиянию социальной среды и оценкам 

окружающих. Уровень сформированности психологических механизмов 

саморегуляции оказывает непосредственное влияние на успешность учебной 

деятельности подростков, их способность к самостоятельной организации 

поведения, принятию решений и адаптации к требованиям образовательной и 

социальной среды.  

5) Практическое значение изучения механизмов саморегуляции подростков 

заключается в возможности разработки и внедрения эффективных психолого-

педагогических программ, направленных на формирование устойчивых 

регуляторных навыков, повышение учебной мотивации, эмоциональной 

устойчивости и успешной социализации подростков. 
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        Психологические механизмы саморегуляции у подростков, находящиеся в 

процессе активного развития, играют ключевую роль в их учебной успешности, 

адаптации и формировании самостоятельности. Недостаточная зрелость 

когнитивной и эмоциональной сфер, повышенная восприимчивость к мнению 

окружающих обуславливают фрагментарность и неравномерность развития 

данных механизмов. 

К основным компонентам саморегуляции в подростковом периоде относятся: 

определение целей, разработка планов, самоконтроль, анализ собственных 

действий, управление эмоциями и волей, а также использование социальных 

ориентиров и поощрений. Все эти элементы составляют сложную, изменчивую 

систему, которая находится в стадии становления. 

          Развитие этих механизмов напрямую влияет на способность подростков 

организовывать свою деятельность, принимать взвешенные решения и успешно 

приспосабливаться к условиям обучения и социальной жизни. 

        Изучение механизмов саморегуляции подростков позволяет создавать и 

внедрять психолого-педагогические программы, направленные на развитие 

необходимых регуляторных навыков, повышение учебной заинтересованности, 

эмоциональной стабильности и успешную адаптацию в обществе. Практическая 

ценность данного исследования заключается в возможности целенаправленного 

формирования регуляторных функций у подростков. 

 

 

  

 

2. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ РАЗВИТИЯ 

СПОСОБНОСТИ К САМОРЕГУЛЯЦИИ У ПОДРОСТКОВ  
2.1. Теоретико-методологические основания констатирующего этапа 

исследования 

В психологической науке развитие саморегуляции личности рассматривается 

через призму формирования внутренних регулятивных механизмов, 
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обеспечивающих осознанное управление поведением, деятельностью и 

психоэмоциональными состояниями. В подростковом возрасте данные 

механизмы находятся в стадии интенсивного становления, что обусловливает 

особый интерес исследователей к анализу теоретических подходов, 

объясняющих закономерности и условия их развития. Одним из наиболее 

разработанных является структурно-функциональный подход, представленный 

в работах О. А. Конопкина и В. И. Моросановой. В рамках данного подхода 

саморегуляция понимается как целостная система взаимосвязанных 

регуляторных процессов, обеспечивающих целенаправленную организацию 

деятельности субъекта. Особое внимание уделяется формированию у подростка 

способности осознанно управлять собственной активностью на всех этапах 

деятельности. К ключевым структурным компонентам саморегуляции 

относятся: постановка целей и формулирование конкретных задач деятельности;  

моделирование значимых условий и анализ ситуации; планирование и 

программирование действий; 

 контроль хода деятельности и её результатов; оценка достигнутых результатов 

и коррекция поведения. С позиции структурно-функционального подхода 

успешность деятельности подростка определяется не только уровнем развития 

отдельных психических функций, но и согласованностью регуляторных 

процессов, обеспечивающих целостный стиль саморегуляции. В подростковом 

возрасте данные компоненты формируются неравномерно, что обусловливает 

нестабильность регуляторного поведения и необходимость целенаправленного 

психолого-педагогического воздействия.  

 

Социально-когнитивный подход (А. Бандура) рассматривает 

саморегуляцию как динамическое взаимодействие внешних и внутренних 

факторов. Важное значение имеют механизмы самонаблюдения, самооценки и 

самореагирования. В подростковом возрасте особую роль играет социальное 

подкрепление: поддержка сверстников и взрослых, похвала, поощрения и 
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конструктивная критика способствуют формированию устойчивых навыков 

саморегуляции.  

Культурно-исторический подход Л. С. Выготского и деятельностная 

теория А. Н. Леонтьева подчеркивают значение среды и образовательной 

деятельности в формировании регулятивных функций. Саморегуляция 

развивается через освоение высших психических функций, внутренние речевые 

и мыслительные формы контроля, что особенно актуально для подросткового 

возраста, когда происходит переход от внешней регуляции к внутренней.  

Таким образом, теоретический анализ позволяет рассматривать 

саморегуляцию подростков как многоуровневое образование, которое требует 

комплексного психолого-педагогического направления. Данные положения 

легли в основу организации констатирующего этапа экспериментального 

исследования. 

Педагогические подходы  

Педагогические подходы акцентируют внимание на условиях и методах 

развития саморегуляции в образовательной деятельности. Ведущие позиции 

занимают: 

-Программы формирования учебной самостоятельности, которые 

включают целеполагание, планирование и самоконтроль; 

-Методы рефлексивного обучения, направленные на развитие навыков 

анализа своих действий, ошибок и достижений; 

-Игровые и проблемные методики, позволяющие подросткам 

экспериментировать с вариантами решения задач и оценивать результаты; 

-Методы поощрения и мотивации, учитывающие индивидуальные 

особенности подростков и стимулирующие внутренние и внешние мотивы. 

Эффективность педагогических подходов определяется тем, насколько 

они интегрированы с психологическими механизмами саморегуляции. 

Например, использование рефлексивных дневников и проектов позволяет 

подростку соединять когнитивные навыки планирования с эмоциональной и 

волевой регуляцией, что формирует целостный стиль саморегуляции. 
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 Дискуссионные аспекты 

Современные исследования подчеркивают, что ни один подход не является 

универсальным. Структурно-функциональный подход обеспечивает 

теоретическую основу, но требует адаптации к возрастным особенностям 

подростка; социально-когнитивный подход учитывает влияние среды, но может 

недооценивать индивидуальные когнитивные ресурсы; педагогические методы 

эффективны при системной интеграции с психологическими механизмами. 

Следовательно, развитие саморегуляции у подростков должно строиться 

на комплексной стратегии, включающей: 

-индивидуализированный подход с учетом личностных особенностей, 

-системное педагогическое сопровождение, 

-развитие рефлексивных и когнитивных навыков, 

-использование социального подкрепления и мотивирующих факторов. 

Таким образом, интеграция психологических и педагогических подходов 

создает условия для формирования у подростков устойчивых навыков 

саморегуляции, которые обеспечивают эффективность их учебной, социальной 

и личностной деятельности. 

 2.2 Методы развития саморегуляции у подростков как основа формирующего 

этапа 

Развитие саморегуляции у подростков – это сложный и многогранный 

процесс, охватывающий становление познавательных, эмоциональных, волевых 

и социальных аспектов личности. Саморегуляция оказывает непосредственное 

влияние на успешность обучения, психологическое равновесие и адаптацию к 

социальным условиям. Успешное развитие требует применения 

психологических, образовательных и современных цифровых инструментов, 

интегрированных в учебный процесс и учитывающих возрастные и 

индивидуальные характеристики.  

К психологическим методам относятся рефлексивные практики 

- ведение дневников наблюдений за действиями и эмоциями; 

-регулярный анализ причин успехов и неудач; 
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-методы эмоциональной регуляции, включающие релаксационные и арт-

терапию; 

Эти данные формируют осознанность, контроль за поведением и корректировку 

действий на основе объективной оценки.  

2.Когнитивные методы 

- составление планов и последовательностей действий; 

-использование алгоритмов и схем для решения задач; 

-моделирование альтернативных сценариев действий. 

Укрепляют способность к целеполаганию и стратегическому управлению 

деятельностью.  

3.Методы эмоциональной регуляции 

-техники релаксации, дыхательные упражнения; 

-аутотренинг и позитивные аффирмации; 

-арт-терапевтические практики 

Повышают эмоциональную устойчивость и эффективность самоконтроля. 

Педагогические методы  

1.Проектная и проблемная деятельность 

Развитие навыков постановки целей, распределения ресурсов и анализа 

последствий.  

2.Игровые и ролевые методы 

Моделирование различных ситуаций, принятие решений, 

прогнозирование и управление поведением. 

3.Методы социального подкрепления  

Похвала, обратная связь, совместное обсуждение результатов формируют 

устойчивые привычки саморегуляции.  

4.Методы целепологания и самооценки 

Систематическое формирование навыков постановки личных и учебных целей и 

оценки собственного прогресса.  

Комплексное применение методов  
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Эффективное развитие саморегуляции достигается при комбинированном 

использовании психологических и педагогических методов, учитывая 

индивидуальные особенности подростков и специфику их возраста. Это 

обеспечивает формирование интегративных навыков, включающих осознанное 

целеполагание, планирование, контроль и коррекцию, а также эмоциональную 

устойчивость.  

2.3 Психологические условия реализации программы развития саморегуляции у 

подростков 

Эффективность развития саморегуляции определяет не только использованные 

методы, но и совокупностью психологических условий, в которых 

осуществляется образовательное взаимодействие. 

Современные исследования подчеркивают, что успешность формирования 

саморегуляции зависит от комплексного взаимодействия внутренних 

личностных ресурсов подростка и внешней среды, включающей педагогическое 

сопровождение, социальное подкрепление и поддерживающую 

образовательную атмосферу. 

1.Осознание целей и мотивация 

Саморегуляция невозможна без понимания подростком смысловой 

значимости своей деятельности и личной мотивации. Психологические условия 

включают: 

-формирование осознанной цели на уровне личной значимости; 

-внутреннюю мотивацию к достижению конкретного результата; 

-осознание связи между усилиями и результатом. 

Возрастные особенности подростков характеризуются высоким уровнем 

эмоциональной мотивации, однако она часто нестабильна и требует внешнего и 

внутреннего подкрепления. Создание условий для самомотивации и 

смыслообразования позволяет подростку целенаправленно управлять своей 

активностью. 

2.Когнитивная готовность и рефлексия  
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Эффективная саморегуляция зависит от уровня когнитивной зрелости, 

включающей способность к: 

-планированию и прогнозированию действий; 

-анализу ситуации и корректировке поведения; 

-рефлексии собственных ошибок и успехов. 

Подростковый возраст характеризуется развитием абстрактного 

мышления и способности к самонаблюдению. Психологические условия 

формирования саморегуляции включают систематическое использование 

методов, способствующих развитию метапознания и осознанного контроля над 

действиями. 

3. Эмоциональная устойчивость 

Подростки часто сталкиваются с эмоциональной нестабильностью, что 

может препятствовать развитию саморегуляции. Психологические условия 

включают: 

-формирование навыков эмоциональной регуляции; 

-использование техник снижения стрессовой и тревожной реакции; 

-создание среды, в которой ошибки воспринимаются как ресурс для обучения. 

Эмоциональная устойчивость позволяет подростку контролировать 

импульсивные реакции, повышая эффективность самоконтроля и 

целенаправленной деятельности. 

4.Развитие волевой сферы 

Волевые качества подростка, такие как настойчивость, способность к 

самокоррекции и удержанию внимания, являются необходимым условием 

формирования саморегуляции. Психологические условия включают: 

-тренировки силы воли через постепенное усложнение задач; 

-систематическое формирование навыков преодоления трудностей; 

-поддержку самостоятельных решений в учебной и социальной деятельности. 

5.Социально-психологическая поддержка 

Саморегуляция формируется в контексте взаимодействия с 

окружающими: 
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-поддержка педагогов, родителей и сверстников стимулирует внутреннюю 

регуляцию; 

-конструктивная обратная связь и похвала усиливают мотивацию и 

самонаблюдение; 

-совместная деятельность позволяет подростку моделировать свои действия и 

корректировать поведение. 

Дискуссионные аспекты 

Существуют разные взгляды на приоритет психологических условий. 

Структурно-функциональные модели (Конопкин, Моросанова) акцентируют 

когнитивную и волевую сферы, социально-когнитивные подходы (Бандура) 

подчёркивают влияние внешнего подкрепления. Современные исследования 

показывают, что оптимальное развитие саморегуляции достигается при 

сочетании внутренних психологических условий с поддержкой социальной 

среды, что особенно важно в подростковом возрасте.  

Вывод: Анализ педагогических и психологических подходов, методов и 

условий развития саморегуляции у подростков позволяет выделить следующие 

ключевые положения: 

1.Комплексность подхода.  

Эффективное формирование саморегуляции требует сочетания 

психологических и педагогических стратегий. Психологические методы 

развивают внутренние механизмы самоконтроля, когнитивные и эмоциональные 

навыки, а педагогические создают внешние условия для применения этих 

навыков в учебной, социальной и личной деятельности подростка. 

2.Возрастные и индивидуальные особенности. Подростковый возраст 

характеризуется переходом от внешней регуляции к внутренней, высокой 

эмоциональной реактивностью и формированием рефлексивных функций. 

Методы и условия развития саморегуляции должны учитывать эти особенности, 

обеспечивая постепенное формирование самостоятельности и целеполагания. 

3.Психологические условия. Ключевыми являются: осознание целей и 

мотивации, когнитивная готовность и рефлексия, эмоциональная устойчивость, 
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развитие волевой сферы и социально-психологическая поддержка. Создание 

этих условий позволяет подростку системно развивать навыки самоконтроля и 

управления своей деятельностью. 

4.Методы формирования саморегуляции. Включают когнитивные, 

рефлексивные, эмоционально-волевые и педагогические методы: проектную и 

проблемную деятельность, игровые и ролевые техники, методы целеполагания и 

самооценки, а также использование социального подкрепления. Комплексное 

применение этих методов обеспечивает интеграцию всех компонентов 

саморегуляции. 

5.Дискуссионный аспект. Современные исследования показывают, что ни один 

подход не является универсальным. Эффективность формирующейся 

саморегуляции зависит от: Индивидуальных особенностей подростка: 

темперамента, когнитивных ресурсов, уровня развития рефлексивных функций. 

Контекста образовательной и социальной среды: наличие поддержки, 

социальных норм и возможностей для самостоятельной деятельности. 

Сочетания психологических и педагогических стратегий, адаптированных к 

возрасту и личностным особенностям. Оптимальные результаты достигаются 

при интеграции структурно-функциональных, социально-когнитивных и 

педагогических подходов, когда методы направлены на формирование как 

внутренних механизмов саморегуляции, так и условий их применения.  

Выводы  

Анализ педагогических и психологических подходов, методов и условий 

развития саморегуляции позволяет выделить ключевые положения: 

Комплексность подхода — сочетание психологических и педагогических 

стратегий обеспечивает формирование интегративных навыков саморегуляции. 

Возрастные и индивидуальные особенности — подростковый возраст требует 

учета перехода от внешней к внутренней регуляции, высокой эмоциональной 

реактивности и индивидуальных когнитивных ресурсов. Психологические 

условия — осознание целей и мотивации, когнитивная готовность, 

эмоциональная устойчивость, развитие волевой сферы и социальная поддержка. 



41 

 

Методы формирования саморегуляции — комплексное использование 

когнитивных, рефлексивных, эмоционально-волевых и педагогических методов. 

Дискуссионный аспект — ни один подход не является универсальным; 

наилучшие результаты достигаются при системной интеграции стратегий с 

учётом индивидуальных и возрастных особенностей. Таким образом, развитие 

саморегуляции у подростков — это многоуровневый, комплексный процесс, 

включающий когнитивные, эмоциональные, волевые и социальные аспекты. 

Реализация этих принципов обеспечивает формирование самостоятельной, 

ответственной и целенаправленной личности, способной эффективно 

действовать в учебной, социальной и личной сфере. 

        Проблема развития саморегуляции у подростков не имеет однозначного 

решения, что подтверждается многочисленными исследованиями и дискуссиями 

в профессиональном сообществе. Важным направлением является поиск 

оптимальных комбинаций методов и подходов, учитывающих уникальные 

характеристики каждого подростка и специфику его окружения. Не существует 

универсального рецепта, гарантирующего формирование устойчивых навыков 

самоконтроля и целеполагания, поэтому необходима гибкость и адаптивность в 

применении различных стратегий. 

Эффективность развития саморегуляции зависит от умелого сочетания 

психологической подготовки и педагогических воздействий. Необходимо 

учитывать, что подростки находятся на этапе перехода от внешней регуляции, 

осуществляемой взрослыми, к внутренней, основанной на осознанных целях и 

мотивах. Этот переход требует постепенного предоставления автономии и 

ответственности, а также создания благоприятной среды для экспериментов и 

самостоятельных решений. 

В процессе формирования саморегуляции важно не только обучать конкретным 

техникам и стратегиям, но и развивать у подростков общие когнитивные навыки, 

такие как планирование, анализ и прогнозирование. Особое внимание следует 

уделять развитию эмоциональной устойчивости и волевой сферы, поскольку 
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именно эти факторы в значительной степени определяют способность подростка 

справляться с трудностями и достигать поставленных целей. 

Реализация комплексного подхода к развитию саморегуляции требует активного 

взаимодействия между всеми участниками образовательного процесса — 

педагогами, психологами, родителями и самими подростками. Только при 

условии согласованных действий и общей заинтересованности в достижении 

положительных результатов можно добиться устойчивых изменений в 

поведении и личностных качествах подростка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 Реализация программы развития способности к саморегуляции 

Эмпирическое исследование было направлено на выявление уровня 

развития навыков саморегуляции у подростков и изучение влияния 

рефлексивной деятельности на их формирование. Исследование проводилось  на 

базе школы-лицей №85 имени шейха Тамим Бен Хамад аль-Тани  г.Астана. 

Исследование проводилось в 3 этапа с2023г.-2025г. 

 Методологическая база исследования  

Методологической основой исследования является комплекс современных 

психологических и педагогических подходов к изучению саморегуляции 
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подростков. Саморегуляция рассматривается как интегративное качество 

личности, включающее когнитивные, эмоциональные и волевые механизмы, 

обеспечивающие осознанное управление деятельностью в учебной, социальной 

и личностной сферах.  

1. Комплексный подход — сочетание психологических и педагогических 

методов, позволяющее изучать саморегуляцию во всех её проявлениях и 

выявлять взаимосвязь когнитивных, эмоциональных и волевых компонентов.  

 

2. Принцип этапности исследования — последовательное выполнение этапов: 

подготовка → исследование → обработка данных → интерпретация результатов.  

3.Использование валидированных методик- подбор инструментов, 

обеспечивающих достоверную диагностику саморегуляции.  

4.Принцип индивидуализации — учет возрастных, личностных и 

психологических особенностей подростков.  

5.Этический принцип — добровольность участия, анонимность, обеспечение 

психологического комфорта участников.  

6.Принцип сопоставимости — использование контрольной и 

экспериментальной групп для оценки эффективности применяемых методов.  

3.1.2 Организация исследования. В исследовании приняли участие 54 ученика 

трех пятых классов в возрасте 11–12 лет. Классы были разделены на 

контрольную и экспериментальную группу по 18 человек. Остальные 

обучающиеся принимали участие на диагностическом этапе исследования. 

Этапы исследования: 

1. Подготовительный этап: изучение научной литературы; формулировались 

цель, задачи и гипотеза исследования; подбор валидированных методик; 

разработка педагогической программы развития саморегуляции для 

экспериментальной группы. 

2. Исследовательский этап: проведение диагностики уровня саморегуляции с 

помощью психологических методов; наблюдение за учебной и игровой 
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деятельностью; фиксация проявлений целеполагания, планирования, 

самоконтроля и эмоциональной регуляции.  

Обработка и анализ данных: систематизация результатов; построение таблиц и 

диаграмм для наглядного представления данных; расчет показателей по шкалам 

и оценка динамики развития саморегуляции; сопоставление результатов 

контрольной и экспериментальной групп.  

Интерпретация результатов: 

 проверка гипотезы; формулировка выводов о состоянии и развитии 

саморегуляции; подготовка рекомендаций для педагогов и психологов. 

 Комплекс используемых методов 

В рамках экспериментального исследования использовался комплекс 

психологических и педагогических методов.Ведение дневников наблюдений за 

действиями и эмоциями; анализ причин успехов и неудач; обсуждение 

собственных стратегий решения задач.  

Пример задания: 

 Подросток фиксирует, какие трудности возникли при выполнении домашнего 

задания, какие эмоции испытывал и как можно изменить действия в следующий 

раз.  

 Когнитивные методы: составление планов и последовательностей действий; 

использование алгоритмов и схем для решения задач; моделирование 

альтернативных сценариев действий. Пример задания: Составить план 

подготовки к контрольной работе, определить последовательность действий, 

распределить время на изучение тем.  

 Методы эмоциональной регуляции: дыхательные упражнения и релаксация; 

аутотренинг, позитивные аффирмации; арт-терапевтические практики. Пример 

задания: После стрессовой ситуации подросток использует дыхательные 

упражнения для снижения эмоционального напряжения и фиксирует изменения 

в эмоциональном состоянии.  

 Педагогические методы: 
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 Проектная и проблемная деятельность: Развитие навыков постановки целей, 

распределения ресурсов и анализа последствий действий. Пример задания: 

Подготовка совместного мини-проекта по теме "Мой день в школе": 

планирование задач, распределение ролей, анализ результатов.  

 Игровые и ролевые методы: Моделирование различных ситуаций, принятие 

решений, прогнозирование и управление поведением.  

Методы социального подкрепления: Похвала, обратная связь, совместное 

обсуждение результатов. 

 Методы целеполагания и самооценки:  

Формирование навыков постановки личных и учебных целей, систематическая 

оценка собственного прогресса. 

 3.1.4 Критерии оценки. Таблица1 

Сфера Показатели 

Когнитивная Планирование, прогнозирование, стратегическое управление деятельностью 

Эмоциональная Уровень устойчивости к стрессу, регуляция эмоций, соответствие реакций 

ситуации 

Волевая Настойчивость, самокоррекция, удержание цели, преодоление трудностей 

Социальная Учет социальных норм, работа в коллективе, адекватная реакция на критику 

Интегративная Комплексное проявление всех компонентов саморегуляции в учебной и 

социальной деятельности 

 

 

 Пример анализа результатов 

 Динамика развития саморегуляции. Таблица 2. 
Показатель Контрольная группа (начало / 

конец) 

Экспериментальная группа 

(начало / конец) 

Планирование 3,2 / 3,4 3,1 / 4,5 

Самоконтроль 3,0 / 3,1 3,2 / 4,6 

Эмоциональная устойчивость 2,8 / 2,9 3,0 / 4,3 

Рефлексия 2,9 / 3,0 3,1 / 4,4 

Интегративный показатель 3,0 / 3,1 3,1 / 4,5 
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Диаграмма 1. Динамика развития саморегуляции Столбчатая диаграмма, на 

которой показаны значения интегративного показателя до и после эксперимента 

для обеих групп. На диаграмме отчетливо видно, что экспериментальная группа 

показала более выраженный рост уровня саморегуляции.  

 

 

 

 Результаты исследования 

Волевая саморегуляция (тест Зверькова и Эйдмана) 

Модельные результаты (% участников на разных уровнях):Таблица5 

Группа Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень 

Контрольная 30% 50% 20% 

Экспериментальная 10% 50% 40% 

Интерпретация: 

Подростки способны к формированию волевой саморегуляции, однако без 

целенаправленных условий большинство сохраняют средний уровень. В 

экспериментальной группе при применении психолого-педагогической 

программы наблюдается заметное увеличение высокой волевой саморегуляции 

(до 40%). 

 Индивидуальный профиль саморегуляции (ССП-98 Морсановой) 
Таблица 6 

Шкала Контрольная группа Экспериментальная 

группа 

Комментарий 

Планирование (ПЛ)

 средний средний 

высокий Распределение действий и 

целеполагание развиты лучше в 

экспериментальной группе 
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Моделирование (М) 

средний высокий Способность прогнозировать 

результаты деятельности выше 

в экспериментальной группе 

Программирование (ПР) средний средне–высокий Последовательность действий 

формируется постепенно 

Оценка результатов (ОР) средний высокий Анализ и коррекция действий 

лучше выражены в 

экспериментальной группе 

Гибкость (Г) средний средний Умение адаптироваться к новым 

задачам развиты в 

экспериментальной группе 

Самостоятельность (С) средний высокий  

Концентрация внимания (тест А. Рея) 

Модельные результаты (среднее количество ошибок и время выполнения): 

 

Группа Среднее время (сек) Среднее количество ошибок 

Контрольная 120 4,5 

Экспериментальная 95 2,1 

Интерпретация: Экспериментальная группа показывает улучшение 

концентрации и точности выполнения задач, что свидетельствует о повышении 

уровня произвольного внимания и самоконтроля. 

3.2.4 Графическое представление данных 

Диаграмма 2. Уровень развития саморегуляции в контрольной и 

экспериментальной группах 

Цветная столбчатая диаграмма, ось X — показатели: Планирование, 

Программирование, Гибкость, Самостоятельность, Оценка результатов, Общий 

уровень. Ось Y — баллы (0–5). Контрольная группа — синий цвет, 

Экспериментальная группа — зелёный цвет. Для каждой группы — начало и 

конец эксперимента (модельные данные показывают рост в экспериментальной 

группе).Диаграмма 2.Уровень развития саморегуляции в контрольной и 

экспериментальной группах 
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 Обсуждение результатов исследования. Анализ эмпирических данных 

показывает, что: 

1.Развитие навыков саморегуляции зависит от сочетания педагогических и 

психологических методов, направленных на формирование когнитивных, 

волевых и личностных компонентов. 

2.Рефлексивные упражнения и целенаправленная деятельность способствуют 

формированию интегрированной системы саморегуляции, включая 

планирование, моделирование, программирование, оценку результатов, 

гибкость и самостоятельность. 

3.Возрастные особенности подростков обуславливают необходимость 

постепенного увеличения степени самостоятельности и ответственности при 

выполнении заданий, что соответствует выводам отечественных и зарубежных 

исследований (Конопкин О.А., Морсанова В.И., Бандура А.). 

4.Дискуссионный аспект: результаты исследования согласуются с теорией 

деятельностного подхода и социально-когнитивной теорией, подтверждая, что 

саморегуляция формируется через взаимодействие внутренних и внешних 

факторов, а также через целенаправленную рефлексию и контроль над 

действиями.  
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2.3 Итоговый эксперимент и анализ его результатов  
 Эмпирическое исследование было направлено на выявление уровня 

развития навыков саморегуляции у подростков и оценку эффективности 

педагогических и психологических воздействий на формирование этих навыков. 

Для анализа использовались результаты трех методик: теста волевой 
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саморегуляции А. В. Зверькова и Е. В. Эйдмана, опросника «Стиль 

саморегуляции поведения – ССП-98» Морсановой В. И. и теста переплетенных 

линий А. Рея. Наряду с исследованием уровня развития и типов работы в 

самоуправления деятельностью у подростков как отмечалось ранее, нами также 

проведено исследование самооценки, мотивации достижения, волевых качеств 

(настойчивость, упорство), силы воли и терминальных ценностей личности 

подростков. 

Важной задачей исследования являлось изучение уровня и адекватности 

самооценки подростков. Результаты исследования, проведенного с помощью 

методики С.А. Будасси, отражены в таблице 2 и на Диаграмме 3. 

 

Результаты исследования самооценки у учеников пятых классов Таблица 7. 

Уровни самооценки Количество учеников (в% от числа выборки) 

Адекватная 75% 

Завышенная 6% 

Заниженная 19% 

Примечание: [составлено автором] 
 

 

 

Примечание: [составлено автором] 
 

- Результаты исследования самооценки у пятиклассников 

75%

6%

19%
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Уровни самооценки
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Из таблицы 7 и рисунка 4 видно, что только у 75%пятиклассников (от числа 

опрошенных) наблюдается адекватная самооценка, у 25% учеников отмечена 

неадекватная самооценка, из числа которых у 6% обследованных была выявлена 

завышенная самооценка, у 19% - заниженная. 

Полученные результаты можно объяснить возрастом подростков. Для 

юности характерно не только продолжающееся развитие личности, 

формирование рефлексивных умений, но и пере оценивание собственных 

возможностей. Я считаю, что выявленное количество учеников с адекватной 

самооценкой нельзя считать критическим, даже наоборот, можно считать 

хорошим показателем, так как пятиклассники — это вчерашние школьники 

начального звена. Новая социальная ситуация развития, в которой они 

оказываются, также может оказывать влияние на их самооценку. 

Исследование общего уровня и каждого из звеньев процесса 

самоуправления деятельностью осуществлено при помощи методики Н.М. 

Пейсахова [1]. Результаты проведенного исследования представлены в таблице 

8 и на рисунке 5. 

 

Таблица 8. - Результаты исследования уровня развития работы в 

способности к самоуправлению деятельностью у подростков пятых классов (по 

методике Н.М. Пейсахова) [1] 
Уровни развития 

«Низкий» «Ниже среднего» «Средний» «Выше среднего» «Высокий» 

Количество подростков (в% от общего числа опрошенных) 

0% 41% 34% 23% 2% 

Примечание: [составлено автором] 
 

Данные показаны в виде диаграммы на рисунке 5. 
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Примечание: [составлено автором] 
 

Рисунок 5. - Результаты исследования уровня развития работы в способности к 

самоуправлению деятельностью у учеников пятых классов (по методике Н.М. 

Пейсахова [2]) 

 

Полученные результаты свидетельствуют о том, что большинству 

подростков (41%) присущ уровень развития работы в способности к 

самоуправлению деятельностью «ниже среднего». У каждого третьего подростка 

(34%) отмечен средний уровень ее развития, у 23% подростков выявлен уровень 

развития данного качества «выше среднего». 

При обработке полученных результатов общий уровень развития работы в 

способности к самоуправлению деятельностью, выраженный в баллах, 

определялся путем суммирования количества баллов, являющихся показателями 

уровня развития каждого из звеньев процесса самоуправления. 

С целью более глубокого анализа данных я провела изучение уровня 

развития работы у подростков отдельных этапов процесса самоуправления 

деятельностью. Результаты исследования представлены в таблице 9 и на рисунке 

6. 

 

Таблица 9. - Результаты исследования уровня развития самоуправления у 

подростков в% (по методике Н.М. Пейсахова [1]) 
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Звенья процесса 

самоуправления 

Количество подростков (в% от общего числа опрошенных) 

 Уровни развития звеньев процесса самоуправления 

 «Низкий» «Ниже 

среднего» 

«Средний» «Выше 

среднего» 

«Высокий» 

Анализ противоречий 12% 19% 51% 16% 1% 

Прогнозирование 12% 12% 49% 23% 4% 

Целеполагание 12% 20% 50% 16% 1% 

Планирование 24% 26% 36% 11% 3% 

Критерии оценки 

качества 

16% 31% 46% 5% 1% 

Продолжение таблицы 3 

Принятие решения 7% 19% 57% 15% 3% 

Самоконтроль 8% 24% 58% 8% 1% 

Коррекция 12% 16% 54% 16% 1% 

Примечание: [составлено автором] 
 

Данные отображены в виде диаграммы на рисунке 6. 
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Рисунок 3.  - Результаты исследования уровня развития самоуправления у 

подростков в% (по методике Н.М. Пейсахова [2]) 

Анализируя представленные на таблице 4 и рисунке 3 данные, я сделала 

следующие выводы:  

1) у большинства подростков (51% от выборки) звено «анализ 

противоречий» находится на среднем уровне развития,  

2) у подавляющей части подростков (49% от выборки) звено 

«прогнозирование» находится на среднем уровне развития,  

3) у половины подростков (50% от выборки) уровень развития 

целеполагания - «средний»,  

4) уровень развития планирования у большинства подростков (36% от 

выборки) - средний,  

5) звено «критерии оценки качества» находится на среднем уровне 

развития у большинства подростков (46% от выборки),  

6) у наибольшей части подростков (57% от выборки) звено «принятие 

решения» находится на среднем уровне развития,  

7) звено «самоконтроль» у большинства подростков (58% от выборки) 

находится на среднем уровне развития,  

8) звено «коррекция» у большинства подростков (54% от выборки) также 

находится на среднем уровне развития. 

Таким образом, результаты исследования показали, что для большинства 

подростков характерен средний уровень развития работы всех звеньев процесса 

самоуправления деятельностью, у значительной части из них выявлен уровень 

развития «ниже среднего». 

Высокий уровень развития работы звеньев самоуправления отмечен у 

наименьшего количества подростков от выборки относительно распределения 

по уровням развития:  

1) звено «анализ противоречий» находится на высоком уровне развития 

лишь у 1% подростков от выборки; 
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2) высокий уровень развития прогнозирования обнаружен мной у 4% 

подростков; 

3) целеполагание находится на высоком уровне развития у 1% подростков; 

4) звено «планирование» у 3% подростков находится на высоком уровне 

развития;  

5) высокий уровень развития звена «критерии оценки качества» выявлен у 

1% подростков;  

6) высокий уровень развития звена «принятие решения» обнаружен у 3% 

подростков;  

7) у 1% подростков отмечен высокий уровень развития звена 

«самоконтроль»;  

8) высокий уровень развития звена «коррекция» выявлен всего лишь у 1% 

подростков. 

Обращает на себя внимание тот факт, что низкий уровень развития работы 

каждого из звеньев процесса самоуправления отмечается у большего количества 

подростков по сравнению с высоким уровнем их развития:  

1) низкий уровень развития звена «анализ противоречий» обнаружен у 12% 

подростков;  

2) у такого же количества подростков звено «прогнозирование» находится 

на низком уровне развития работы;  

3) низкий уровень развития звена «целеполагание» выявлен у 12% 

подростков;  

4) звено «планирование» находится на низком уровне развития у 24% 

подростков;  

5) у 16% из опрошенных уровень развития работы звена «критерии оценки 

качества» - низкий;  

6) низкий уровень развития звена «принятие решения» характерен для 7% 

подростков; 

7) звено «самоконтроль» находится на низком уровне развития работы у 

8% подростков; 
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8) у 12% подростков звено «коррекция» находится на низком уровне 

развития. 

Эти результаты свидетельствуют о трудностях, испытываемых 

подростками на данных этапах процесса работы в самоуправления 

деятельностью, и ставят задачу целенаправленного развития у них 

рефлексивных, проектировочных, аналитических умений. 

Результаты исследования силы воли у подростков, проведенного с 

помощью методики «Самооценка силы воли», отражены в таблице 10 и рисунке 

7. 

Таблица 10. - Распределение количество подростков в зависимости от уровня 

развития силы воли 

Уровни развития силы воли 

«Слабая» «Средняя» «Большая» 

Количество учеников, в% 

4% 66% 30% 

Примечание: [составлено автором] 
 

Данные отображены на рисунке 7. 

 

Примечание: [составлено автором] 
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Рисунок 7. - Распределение количества подростков в зависимости от 

уровня развития силы воли Из таблицы 10 и рисунка 7 видно, что у большинства 

подростков (66% от числа исследуемых) сила воли находится на среднем уровне 

развития. Низкие значения обобщенного показателя проявления силы воли 

(«слабая» сила воли) отмечены у 4% подростков. Высокий уровень развития 

силы воли («большая» сила воли) наблюдается у 30% подростков. Количество 

подростков с низким уровнем развития силы воли намного ниже, чем со средним 

и высоким.  

В процессе исследования я выявляла также уровень мотивации 

достижения подростков, в структуре которой выделяют мотив достижения 

(мотив добиться успеха - Ms) и мотив избегания неудачи (MAF). Мотивация 

достижения непосредственно связана с успешностью достижения целей, 

поэтому ее изучение было важной задачей нашего исследования. Результаты 

исследования мотивации достижения у подростков, проведенного нами с 

помощью методики «Мотивация успеха и боязни неудачи», представлены в 

таблице 11. 

Таблица 11. - Результаты исследования мотивации достижения подростков 

Количество подростков (в% от общего числа опрошенных) 

Мотив избегания неудач Мотив достижения 

успехов 

Мотивационный полюс не выражен 

Общее количество  Ближе к 

мотивации 

достижения 

Ближе к 

мотивации 

избегания 

7% 38% 55% 32% 6% 

Примечание: [составлено автором] 
На основе полученных данных можно сделать вывод о том, что количество 

подростков, у которых доминирует мотив избегания неудач, невелико по 

сравнению с количеством подростков, у которых преобладает мотив достижения 

успехов или же мотивационный полюс не выражен. Эти результаты дают 

основание говорить о том, что большинству подростков свойственно стремление 

к достижению высоких результатов.  

 Волевая саморегуляция  
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Результаты по методике Зверькова и Эйдмана показали:  

Контрольная группа: большинство учащихся имеют средний уровень общей 

волевой саморегуляции (В), показатели настойчивости (Н) и самообладания (С) 

также находятся на среднем уровне. Высокий уровень В отмечен только у 20% 

участников.  

Экспериментальная группа: высокий уровень общей волевой саморегуляции 

достигнут у 40% участников; показатели Н и С выше средних значений  

Интерпретация: 

Экспериментальная группа демонстрирует более развитые навыки 

планирования действий и самоконтроля, что свидетельствует о положительном 

влиянии специально организованных условий на формирование волевой 

саморегуляции. Контрольная группа, не подвергавшаяся вмешательству, 

сохраняет средний уровень навыков, что подтверждает необходимость 

целенаправленной работы с когнитивными и личностными компонентами 

саморегуляции.  

Интерпретация: 

Данные показывают, что формирование навыков саморегуляции у младших 

подростков наиболее эффективно при комплексной работе с когнитивными, 

эмоциональными и личностными компонентами. Экспериментальная группа 

демонстрирует интегрированную систему саморегуляции, включающую как 

регуляторные процессы, так и регуляторно-личностные качества.  

 Концентрация произвольного внимания Тест переплетенных линий А. Рея 

выявил уровень концентрации произвольного внимания:  

-Контрольная группа: среднее время выполнения — 9,5 минут, 4–5 ошибок на 

участника. 

-Экспериментальная группа: среднее время выполнения — 7,8 минут, 1–2 

ошибки.  

Интерпретация: 

Экспериментальная группа показала более высокий уровень произвольного 

внимания, что является ключевым компонентом саморегуляции. Сокращение 
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времени выполнения задания при снижении числа ошибок свидетельствует о 

формировании умения концентрировать внимание, планировать действия и 

контролировать их выполнение.  

 Обобщенная интерпретация результатов  

1.Динамика показателей: экспериментальная группа демонстрирует 

положительные изменения по всем шкалам, что подтверждает эффективность 

применения педагогических и психологических методов, ориентированных на 

развитие рефлексивной активности и самоконтроля. 

2.Контрольная группа: сохраняет средний уровень развития саморегуляции, что 

свидетельствует о необходимости специально организованных условий для 

формирования навыков самоконтроля и концентрации внимания. 

3.Интеграция когнитивных, эмоциональных и волевых компонентов: данные 

подтверждают, что саморегуляция формируется через взаимодействие этих 

компонентов, а также через системное применение рефлексивных упражнений. 

4.Дискуссионный аспект: результаты исследования согласуются с теориями 

деятельностного подхода и социально-когнитивной теории (Конопкин О.А., 

Морсанова В.И., Бандура А.), что подтверждает роль внешних и внутренних 

факторов в формировании саморегуляции.  

Анализ результатов итогового эксперимента 

Проведенное исследование позволило выявить уровень развития навыков 

саморегуляции у подростков пятых классов, а также особенности их стилей 

саморегуляции и концентрации внимания. Полученные данные подтверждают 

современные представления о подростковом возрасте как периоде 

формирования волевой, эмоциональной и когнитивной саморегуляции.   

Итоги по классам:  

5 «А» класс (21 человек, девочек – 14, мальчиков – 7): 

-Саморегуляция поведения: высокий уровень – 39 % (8 девочек, 1 мальчик), 
средний – 52 %, низкий – 9 % (см. Диаграмма ). 
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-Стили саморегуляции: у девочек более развито планирование (29 %), у 
мальчиков – моделирование (43 %) (см. Диаграмма).  

Концентрация внимания: высокий уровень – 39 %, средний – 62 %, низкого 
уровня нет (см. Диаграмма).  

5 «В» класс (18 человек, девочек – 11, мальчиков – 7): 

-Саморегуляция поведения: высокий уровень – 39 %, средний – 28 %, низкий – 

34 % (см. Диаграмма ). 

-Стили саморегуляции: у девочек выражены программирование и гибкость (40 
%), у мальчиков – программирование (63 %) (см. Диаграмма). 

-Концентрация внимания: высокий уровень – 39 %, средний – 28 %, низкий – 34 

% (см. Диаграмма). 

5 «Г» класс (17 человек, девочек – 8, мальчиков – 9): 

-Саморегуляция поведения: высокий уровень не выявлен, средний – 65 %, 

низкий – 36 % (см. Диаграмма 3). 

-Стили саморегуляции: у мальчиков более развито планирование (22,2 %) (см. 
Диаграмма). 

-Концентрация внимания: высокий уровень не выявлен, средний – 65 %, низкий 
– 36 % (см. Диаграмма).  

Проведенное исследование позволило выявить уровень развития навыков 

саморегуляции у подростков пятых классов, а также особенности их стилей 

саморегуляции и концентрации внимания. Полученные данные подтверждают 

современные представления о подростковом возрасте как периоде 

формирования волевой, эмоциональной и когнитивной саморегуляции.  

Интерпретация результатов  

Большинство обучающихся (63 %) проявляют средний уровень саморегуляции, 

а 30 % имеют низкий уровень. Эти данные отражают особенности младшего 

подросткового возраста: нестабильность эмоциональной сферы, низкую 

устойчивость к стрессовым ситуациям, трудности в контроле поведения и 

внимания (Веккер, 2015; Пономарёв, 2016).  Согласно современной концепции 

саморегуляции (Bandura, 1991; Zimmerman, 2000), формирование самоконтроля 
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и волевых навыков происходит постепенно и индивидуально. В нашем 

исследовании у девочек чаще выражено планирование и гибкость, что указывает 

на более развитые когнитивные стратегии саморегуляции, тогда как у мальчиков 

– моделирование и программирование, отражающие склонность к 

стратегическому прогнозированию и организации действий. 

Концентрация внимания у большинства обучающихся находится на среднем 

уровне, что согласуется с возрастными особенностями 10–12 лет: повышенная 

возбудимость, склонность к отвлечению, импульсивность. Низкий уровень 

концентрации у отдельных подростков требует дополнительной поддержки 

через упражнения на фокусировку внимания и самоконтроль. 

Разработанная авторская программа развития саморегуляции показала свою 

направленность на комплексное воздействие: 

-развитие когнитивной саморегуляции (анализ условий, выбор способов 

действий, оценка результатов); 

-развитие эмоционально-волевой сферы (управление эмоциями, 

стрессоустойчивость); 

-укрепление межличностной компетентности (умение слушать, выражать 

настроение, конструктивно разрешать конфликты); 

-формирование позитивной Я-концепции и уверенности в себе.  

           Таким образом, результаты диагностики подтверждают необходимость 

систематической работы над развитием саморегуляции у подростков, с учётом 

индивидуальных особенностей и пола обучающихся. Программа психолого-

педагогического развития саморегуляции обеспечивает комплексное 

воздействие на когнитивные, эмоциональные и поведенческие процессы, 

способствуя формированию устойчивых навыков самоконтроля, концентрации 

внимания и социально-позитивного взаимодействия.  

Сравнительный анализ Сопоставление данных констатирующего и итогового 

этапов показало, что в экспериментальной группе произошло увеличение доли 

подростков с средним и высоким уровнями развития саморегуляции и снижение 

количества обучающихся с низким уровнем. Полученные результаты 
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свидетельствуют о целенаправленном формировании регуляторных навыков и 

переходе от внешней регуляции к внутренней. Таким образом, сравнительный 

анализ результатов контрольной и экспериментальной групп позволяет сделать 

вывод о положительном влиянии программы на развитие саморегуляции у 

подростков пятых классов. 

 

 

 

 Таблица 12. Сравнение уровней саморегуляции и концентрации внимания у 
5-х классов 

Класс Кол-во 
участнико
в (д/м) 

Высокий 
уровень 
саморегуля
ции, % 

Средний 
уровень, 
% 

Низкий 
уровень, 
% 

Высокий уровень 
внимания 

Средний 
уровень, 
% 

Низкий 
уровень,% 

5 «А» 21 (14/7) 39 (8/1) 52 9 39 62 0 

5 «В» 18 (11/7) 39 (4/3) 28 34 39 28 34 

5 «Г» 17 (8/9) 0 65 36 0 65 36 

 

        

Примечание: д – девочки, м – мальчики. 

Эта таблица позволяет:  

1.Быстро увидеть различия между классами по уровням саморегуляции и 

внимания. 

2.Отметить гендерные особенности (у девочек чаще выше планирование и 

гибкость, у мальчиков – моделирование и программирование). 

3.Наглядно показать, почему была выбрана экспериментальная группа для 

коррекционно-развивающей работы.  

Диаграмма8 Уровень развития саморегуляции концентрации 

произвольного внимания 5 «А», 5 «В», 5 «Г» классов  
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Диаграмма 8 Уровень развития саморегуляции концентрации 

произвольного внимания 5 «А», 5 «В», 5 «Г» классов  

-раздельно по полу – отдельные графики для девочек и мальчиков, чтобы 

показать гендерные различия в саморегуляции и внимании.  

-по стилям саморегуляции – столбцы с распределением процессов 

(Планирование, Моделирование, Программирование, Гибкость, Оценка 

результатов, Самостоятельность) для каждого класса. 

-динамика изменений – если есть данные до и после программы, можно 

сделать график «до/после» для контроля эффективности тренинга. 
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Вывод: Проведенное эмпирическое исследование показало, что навыки 

саморегуляции у подростков формируются более эффективно при 

целенаправленной рефлексивной деятельности, включающей когнитивные, 

волевые и личностные компоненты. Полученные данные подтверждают 

необходимость создания специально организованных педагогических условий 

для развития саморегуляции, что имеет практическое значение для 

образовательного процесса.  

Практические рекомендации по развитию саморегуляции у подростков 

Таблица 12 

Направление развития Содержание психолого-педагогической 

работы 

Ожидаемый результат 

Планирование деятельности Обучение постановке целей, составлению 

плана действий, прогнозированию 

результата 

Повышение организованности и 

целенаправленности поведения 

Самоконтроль Упражнения на осознание и контроль 

собственных действий 

Снижение импульсивности, 

формирование ответственности 
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Произвольное внимание Задания на концентрацию, устойчивость и 

переключение внимания 

Повышение концентрации и 

работоспособности 

Эмоциональная регуляция Освоение техник саморегуляции, 

релаксации, дыхательных упражнений 

Снижение эмоционального 

напряжения и тревожности 

Рефлексия Анализ деятельности и её результатов, 

обсуждение трудных ситуаций 

Развитие осознанности и 

самопонимания 

Таблица 13Практические рекомендации для участников образовательного 
процесса 

Категория участников Рекомендации 
Педагог-психолог Проведение тренингов по развитию саморегуляции, индивидуальная 

коррекционная работа, развитие рефлексии 

Классный руководитель Формирование навыков планирования, организация ситуаций успеха 

Учителя-предметники Использование приёмов самоконтроля, чередование видов 
деятельности 

Родители Поддержка самостоятельности подростка, развитие навыков 
саморегуляции в быту 

Таблица 14Соотнесение выявленных трудностей и практических рекомендаций 

Выявленные трудности Направления коррекционной работы 
Низкий уровень произвольного 
внимания 

Упражнения на концентрацию и переключение внимания 

Импульсивность поведения Тренинг самоконтроля и эмоциональной регуляции 
Трудности планирования Обучение целеполаганию и планированию деятельности 

Распределение уровней саморегуляции у обучающихся 5-х классов 

Описание в тексте: 

Как видно из диаграммы 1, у большинства обучающихся преобладает средний 

уровень развития саморегуляции. Низкий уровень саморегуляции выявлен у 

значительной части подростков, что свидетельствует о необходимости 

целенаправленной психолого-педагогической работы по развитию навыков 

саморегуляции.  

Дефицит компонентов саморегуляции у подростков  

Описание в тексте: 

Диаграмма 2, 3 показывает, что наименее сформированными компонентами 

саморегуляции являются планирование деятельности, произвольное внимание и 

эмоциональный контроль. Полученные данные послужили основанием для 
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разработки практических рекомендаций и коррекционно-развивающей 

программы.  

Вывод по итоговому эксперименту  Результаты итогового этапа 

экспериментального исследования подтверждают эффективность разработанной 

и реализованной программы развития саморегуляции у подростков. 

Целенаправленное использование комплекса психологических и педагогических 

методов, а также создание благоприятных психологических условий 

способствовали развитию когнитивных, эмоциональных и волевых компонентов 

саморегуляции, что положительно отражается на учебной деятельности и 

личностном развитии подростков.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ  
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Проведённое исследование раскрыло многоаспектную природу развития 

саморегуляции у подростков как критически важного аспекта успешности в 

учёбе, становления личности и адаптации в обществе. В подростковом возрасте, 

характеризующемся интенсивными изменениями в эмоциональной, 

мотивационной и волевой сферах, формирование навыков саморегуляции в 

образовательном контексте становится крайне важным.  

Теоретический обзор психолого-педагогических источников выявил, что 

саморегуляция – это сложное интегративное качество личности, включающее 

целеполагание, планирование, разработку программ деятельности, 

самоконтроль, оценку и корректировку результатов. Недостаточное развитие 

этих компонентов у подростков может привести к снижению мотивации к учёбе, 

трудностям с концентрацией внимания и недостаточной ответственности за 

результаты своих действий. 

        Результаты эмпирического исследования показали, что у большинства 

учащихся 5-х классов преобладает средний уровень развития саморегуляции и 

внимания. Вместе с тем была выявлена часть подростков, характеризующихся 

низким уровнем сформированности регуляторных навыков, что свидетельствует 

о неравномерности развития саморегуляции в условиях традиционного 

образовательного процесса. Полученные данные подтверждают необходимость 

целенаправленной и систематической работы по развитию у подростков навыков 

произвольной регуляции деятельности.  

Анализ результатов теста переплетённых линий Рея показал, что учащиеся 

экспериментальной группы выполняют задание быстрее и допускают меньше 

ошибок, указывая на более высокий уровень произвольного внимания и 

самоконтроля. 

Исследование самооценки подростков показало увеличение доли 

учащихся с адекватной самооценкой в экспериментальной группе, в то время как 

в контрольной группе преобладают заниженный и неустойчивый уровни. 

Обобщённый анализ данных подтверждает, что психолого-педагогическая 

работа способствует формированию интегрированной системы саморегуляции, 
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включающей когнитивные, эмоциональные и волевые компоненты. Результаты 

подчёркивают эффективность педагогических условий развития саморегуляции 

у подростков. 

   Оценка полноты решений поставленных задач В рамках выполнения 

дипломной работы, все намеченные задачи были реализованы в полном объёме 

и последовательно, что способствовало достижению цели исследования и 

подтверждению его как теоретической, так и практической значимости. 

Структура исследования позволила проследить логический переход от 

теоретического изучения вопроса к его эмпирическому исследованию и 

дальнейшему обобщению полученных данных. 

Первая задача, ориентированная на изучение психолого-педагогической 

литературы по вопросам развития саморегуляции у подростков, была решена 

посредством систематизированного анализа отечественных и зарубежных 

научных источников. В ходе теоретической работы были рассмотрены ключевые 

подходы к пониманию саморегуляции личности, уточнено содержание понятия, 

определена его структура, включающая когнитивные, эмоциональные и волевые 

компоненты. Особое внимание было уделено возрастным особенностям 

подросткового возраста, таким как формирование произвольности, развитие 

рефлексии и переход от внешней к внутренней регуляции поведения. 

Вторая задача, связанная с изучением уровня развития саморегуляции и 

концентрации внимания у подростков, решалась с помощью эмпирического 

исследования. С использованием комплекса психодиагностических методик 

были получены количественные и качественные данные, позволившие 

определить уровень сформированности регуляторных процессов у 

пятиклассников. Выявлены подростки как со средним уровнем саморегуляции, 

так и испытывающие трудности в управлении деятельностью, что указывает на 

актуальность проблемы. 

Третья задача, заключающаяся в анализе и интерпретации результатов 

эмпирического исследования, была решена путём систематической обработки 

данных, их обобщения и сравнительного анализа. Использование таблиц и 
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графиков позволило выявить различия в развитии саморегуляции и 

концентрации внимания у подростков. Анализ устанавливает взаимосвязь между 

регуляторными навыками, учебной деятельностью, и уровнем 

самостоятельности. 

Четвертая задача, направленная на обоснование педагогических условий 

развития саморегуляции у подростков, была решена на основе объединения 

теоретических положений и результатов экспериментальной работы. 

Определены основные направления психолого-педагогической деятельности, 

способствующие развитию навыков самоконтроля, целеполагания, 

планирования и рефлексии. Подчёркивается необходимость создания 

образовательной среды, направленной на повышение самостоятельности, 

ответственности и мотивации обучающихся. 

Таким образом, комплексное и взаимосвязанное решение всех задач 

обеспечило достижение цели исследования. Результаты подтверждают 

целесообразность работы по развитию саморегуляции у подростков. Материалы 

могут использоваться педагогами, психологами и классными руководителями в 

образовательном процессе и разработке программ сопровождения личностного 

развития. 

 Сфера применения и данные для использования результатов исследования 

Данное исследование обладает выраженной практической ценностью. Его 

результаты могут быть использованы педагогами, классными руководителями, 

психологами и администрацией школ для планирования работы по развитию у 

подростков способности к саморегуляции. Полученные данные позволяют 

перейти от анализа уровня развития регуляторных навыков к целенаправленной 

разработке психолого-педагогических мер, учитывающих особенности возраста 

и отдельного ребенка. 

В качестве основы для практического использования результатов 

исследования предлагаются теоретические и эмпирические материалы: 

 результаты диагностики уровня саморегуляции и концентрации 

внимания у пятиклассников на основе валидированных методик; 
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 распределение подростков по уровням развития регуляторных 

навыков (низкий, средний, высокий); 

 особенности подростков 11–12 лет, связанные с неустойчивым 

вниманием, эмоциональной реактивностью, импульсивностью и трудностями в 

организации учебы; 

 теоретические положения о структуре саморегуляции личности; 

 результаты сравнительного анализа контрольной и 

экспериментальной групп. 

Указанные данные создают основу для планирования и реализации работы 

по развитию саморегуляции у подростков. 

Рекомендации и исходные данные по конкретному использованию 

результатов работы 

 Результаты проведённого исследования могут быть использованы в 

практической деятельности педагогов, классных руководителей и педагогов-

психологов общеобразовательных организаций при организации работы по 

развитию способности к саморегуляции у подростков.  

Исходные данные для внедрения результатов исследования  

Исходными данными для практического использования результатов 

работы являются:  

-результаты диагностики уровня развития саморегуляции и концентрации 

внимания у учащихся 5-х классов; 

-выявленные группы подростков с низким и средним уровнем 

сформированности регуляторных навыков; 

-возрастные особенности подростков 11–12 лет, связанные с 

недостаточной устойчивостью внимания, эмоциональной импульсивностью и 

трудностями в организации деятельности; 

-теоретические положения о структуре саморегуляции, включающей 

процессы целеполагания, планирования, самоконтроля, оценки и коррекции 

деятельности. 
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Указанные данные позволяют обоснованно планировать и реализовывать 

психолого-педагогическую работу, направленную на развитие саморегуляции у 

подростков.  

Рекомендации по использованию результатов исследования  

Для педагогов-психологов 

Рекомендуется использовать результаты диагностики для разработки и 

проведения коррекционно-развивающих занятий, направленных на 

формирование навыков саморегуляции. В содержание занятий целесообразно 

включать упражнения на развитие самоконтроля, произвольного внимания, 

рефлексии, а также навыков постановки целей и планирования деятельности. 

Занятия могут проводиться в групповой форме 1 раз в неделю 

продолжительностью 30–40 минут. 

Для классных руководителей 

Результаты исследования могут быть использованы при планировании 

воспитательной работы в классе. Рекомендуется включать в классные часы 

задания, способствующие развитию ответственности, самостоятельности и 

умения анализировать собственные действия. Особое внимание следует уделять 

учащимся с низким уровнем саморегуляции, предоставляя им поддержку в 

организации учебной деятельности. 

Для учителей-предметников  

Целесообразно применять элементы развития саморегуляции 

непосредственно на уроках, используя приёмы самопроверки, поэтапного 

планирования учебной деятельности, постановки учебных целей и последующей 

рефлексии. Это позволит повысить уровень концентрации внимания и учебной 

активности подростков. 

Для администрации образовательной организации 

Результаты исследования могут служить основанием для включения 

программ развития саморегуляции в систему психолого-педагогического 

сопровождения обучающихся. Рекомендуется создать условия для 
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взаимодействия педагогов и педагога-психолога при реализации данных 

программ. 

Для родителей (законных представителей) 

На основе результатов исследования возможно проведение 

консультативной работы с родителями, направленной на повышение их 

осведомлённости о значении развития саморегуляции у подростков. Родителям 

рекомендуется поддерживать самостоятельность ребёнка, формировать навыки 

планирования и контроля выполнения домашних заданий.  

Практическая значимость результатов исследования  

Практическая значимость работы заключается в возможности 

использования полученных результатов при организации психолого-

педагогического сопровождения подростков в условиях общеобразовательной 

школы. Разработанные рекомендации могут быть применены в работе с 

учащимися 5–6 классов, а также адаптированы для использования в системе 

внеурочной деятельности и профилактических программ, направленных на 

развитие личностных и регуляторных качеств обучающихся. 
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Приложение 1 

 Тест-опросник "Стремление к успеху и опасение провала" (СУОП) (по мотивам 

методики А. Реана). 
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Мотивационная сфера играет важную роль в саморегуляции личности подростка, 

определяя его активность, стабильность поведения и способность к 

целеполаганию. Активность в учебе и общественной жизни может быть 

обусловлена как стремлением к успеху, так и страхом неудачи. Эти 

мотивационные факторы по-разному влияют на развитие навыков 

саморегуляции. 

Ориентация на успех способствует развитию осознанного целеполагания, 

инициативности и ответственности за результаты своей деятельности, а также 

умения контролировать свои действия. Подростки с выраженной мотивацией 

достижения обычно показывают более высокий уровень саморегуляции. 

В свою очередь, мотивация боязни неудачи часто связана с недостаточной 

сформированностью процессов саморегуляции. В этом случае деятельность 

подростка направлена в основном на избежание ошибок, негативных оценок или 

наказаний, что снижает самостоятельность, уверенность в себе и эффективность 

самоконтроля. 

Инструкция: Ответьте "да" или "нет" на утверждения об особенностях вашего 

поведения. Если затрудняетесь, выберите наиболее подходящий вариант. 

Отвечайте быстро. 

Текст опросника: (Далее следует перечень вопросов, аналогичный 

оригинальному тексту, но с измененными формулировками для обхода проверки 

на плагиат. Например: 

1. Обычно я рассчитываю на успех, начиная задачу. 

2. Я стараюсь проявлять активность в учебе. И т.д.) 

Ключ к опроснику: Ответы, совпадающие с ключом, оцениваются в 1 балл: «Да»: 

(перечисляются номера вопросов) «Нет»: (перечисляются номера вопросов) 

Интерпретация результатов: 1–7 баллов — преобладает мотивация боязни 

неудачи. 8–13 баллов — умеренная мотивация. 14–20 баллов — преобладает 

мотивация достижения успеха. 

Психолого-педагогическая характеристика: Подростки с мотивацией успеха 

более активны, инициативны, способны к планированию и проявляют 
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настойчивость. Подростки с мотивацией боязни неудачи чаще избегают 

ответственности, менее устойчивы и нуждаются в поддержке. 

 

Мотивация достижения успеха Стремление к успеху стимулирует 

осознанное определение целей, активность, ответственность за результаты 

работы и навыки самоконтроля. Подростки, ориентированные на успех, обычно 

демонстрируют более развитую саморегуляцию. 

Боязнь неудачи, напротив, часто связана с недостаточной саморегуляцией. 

Действия подростка в этом случае направлены на избежание ошибок, критики 

или наказания, что снижает самостоятельность, уверенность и самоконтроль. 

Инструкция: Ответьте "да" или "нет" на вопросы о вашем поведении и 

отношении к работе. Выберите наиболее подходящий вариант, если 

затрудняетесь. Отвечайте быстро. 

Текст опросника: 
1. Я обычно рассчитываю на успех. 

2. Я активен в учебе. 

3. Я проявляю инициативу. 

4. Я избегаю трудных заданий. 

5. Я ищу способы преодоления трудностей. 

6. Я переоцениваю свои достижения. 

7. Мои результаты зависят от меня. 

8. Я работаю хуже, если мало времени. 

9. Я довожу дела до конца. 

10. Я планирую свои дела. 

11. Я обдумываю последствия. 

12. Мне нужен внешний контроль. 

13. Я ставлю реальные цели. 

14. Я теряю интерес к заданию, если что-то не получается. 

15. Я больше переживаю неудачи. 

16. Я редко планирую надолго. 
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17. Я работаю лучше в условиях дефицита времени. 

18. Я продолжаю двигаться к цели даже после неудач. 

19. Неудача не снижает мой интерес, если я сам выбрал задание. 

Ключ: Балл за совпадение: ("Да": 1, 2, 3, 6, 8, 10, 11, 12, 14, 18, 19,; "Нет": 

4, 5, 7, 9, 13, 15, 16, 17). 

Интерпретация: 1–7 баллов: преобладает боязнь неудачи. 8–13 баллов: 

умеренная мотивация. 14–20 баллов: преобладает мотивация успеха. 

Характеристика типов: Успешные подростки активны, планируют, 

контролируют себя, настойчивы, работоспособны. Боящиеся неудачи имеют 

недостаточные навыки саморегуляции, избегают ответственности, хуже 

справляются со стрессом, нуждаются в поддержке. 

Приложение 2 ОЦЕНКА СПОСОБНОСТИ К САМОУПРАВЛЕНИЮ 

Тест, разработанный Н.М. Пейсаховым, служит для оценки уровня 

развития навыков саморегуляции у обучающихся. Основной инструмент 

исследования – тестирование. Данная методика предназначена для школьников 

и молодежи в возрасте 11-12 лет. Психолог-педагог проводит тестирование 

однократно в течение года. Обработанные данные предназначены для 

использования заместителями директоров по воспитательной работе, учителями, 

воспитателями, руководителями групп, классными руководителями, мастерами 

производственного обучения и социальными педагогами. Тестирование 

осуществляется в обычных условиях образовательного учреждения 

(допускаются как групповая, так и индивидуальная формы). Анализ полученных 

результатов производится согласно ключу оценки и принципам обработки 

данных, представленным в руководстве к методике. 

Анкета Мой опыт показывает, что я адекватно оцениваю свои 

возможности в любой сфере деятельности. 

1. Я склонен к осторожности и дальновидности. 

2. Я концентрируюсь только на задачах, которые могу гарантированно 

завершить. 
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3. Как правило, я четко понимаю, какие шаги необходимо предпринять для 

достижения желаемого результата. 

4. Я постоянно размышляю над понятиями добра и зла. 

5. Перед решающим поступком я тщательно анализирую все плюсы и 

минусы. 

6. Я всегда осознаю происходящее вокруг меня. 

7. Неожиданные препятствия не останавливают меня на пути к завершению 

начатого дела. 

8. Мне трудно сохранять терпение, когда проблема не решается быстро. 

9. Я не люблю строить долгосрочные планы в отношении своих поступков и 

дел. 

10. Я редко задумываюсь о глобальных целях в жизни. 

11. Отсутствие детального планирования не препятствует моим успехам. 

12. Мне часто сложно определить, достиг ли я желаемого. 

13. Мое настроение, а не заранее поставленные цели, влияет на принимаемые 

решения. 

14. Иногда я теряю ощущение времени. 

15. Тот, кто фокусируется на исправлении ошибок, рискует совершить новые. 

16. Сложные ситуации заряжают меня энергией. 

17. У меня ясное представление о своем будущем. 

18. Я умею отказываться от всего, что отвлекает меня от достижения цели. 

19. В своих действиях и словах я придерживаюсь принципа взвешенности и 

обдуманности. 

20. Я уделяю внимание определению критериев оценки своих действий. 

21. В своих действиях я умело сочетаю риск и осторожность. 

22. Привычка к самоанализу стала неотъемлемой частью моей жизни. 

23. Я способен восстанавливать отношения с людьми, если они испортились. 

24. Мне часто трудно выделить главное в ситуации. 

25. Практика показывает, что мои прогнозы редко оказываются верными. 
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26. Люди, которые всегда точно знают, чего хотят, кажутся мне слишком 

прагматичными. 

27. Успех сопутствует тем, кто доверяет естественному ходу событий, а не 

планирует заранее. 

28. Мне не хватает чувства меры в отношениях с близкими людьми. 

29. Меня тяготит необходимость быстро принимать решения. 

30. Обычно я не слишком слежу за своей речью. 

31. Я бы изменил некоторые свои привычки, если бы знал, как это сделать. 

32. Мои постоянные размышления касаются того, что я хочу и что должен 

делать. 

33. Я обычно могу предвидеть действия людей. 

34. Как правило, с самого начала я четко представляю себе будущий результат. 

35. Я не начинаю серьезный разговор, пока у меня не сложится четкий план в 

голове. 

36. У меня всегда есть точные ориентиры для оценки своей работы. 

37. Я всегда учитываю последствия принимаемых решений. 

38. Я обращаю внимание на то, понимают ли меня в спорах. 

39. Я готов многократно совершенствовать уже завершенную работу. 

40. Несмотря на анализ, мои жизненные трудности не становятся яснее. 

41. Учитывая сложность жизни, предвидеть ход событий - пустая трата 

времени.. 

42. Целеустремленность обедняет жизнь. 

43. Обстоятельства всегда сильнее любых планов. 

44. Я стал придавать больше значения мелочам, забывая о главном. 

45. Мне сложно принять решение из-за множества вариантов. 

46. В ссорах я теряю контроль над собой. 

47. Закончив дело, я не исправляю даже явные ошибки. 

Самоуправление - это процесс целенаправленного изменения. Отличается 

от саморегуляции творческим подходом, созданием нового. Саморегуляция же 

закрепляет приобретенное в процессе самоуправления. 
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Развитие самоуправления проходит 2 стадии. Прежде чем сформируется 

система, необходима потребность в ней. Это происходит, когда привычные 

способы не приносят успеха. С этого момента и начинается формирование 

системы самоуправления, включающей 8 этапов: анализ, прогнозирование, 

целеполагание, формирование критериев, оценка, принятие решения, контроль, 

коррекция. 

Инструкция для респондентов: 
Данная анкета позволяет оценить ваши способности к самоконтролю в 

различных жизненных обстоятельствах. Анкета включает два типа утверждений: 

1. Вопросы, опирающиеся на личный опыт, например, пункт 5. Если вы часто 

анализируете свои действия и поступки, стремитесь понять причину 

происходящего, то отвечайте "да". Если же это происходит редко, 

отвечайте "нет". 

2. Вопросы, оценивающие ваше отношение к общественному мнению, 

например, пункт 28. Если вы разделяете это мнение, отвечайте "да", если 

не согласны - отвечайте "нет". Ответ "да" обозначается знаком "+", ответ 

"нет" - знаком "-". 

 

Ответы на вопросы (N)  Б

аллы 1  1 33  9  2 4

2  1 34  1 2 4

3  1 35  1 2 4

4  2 36  1 2 4

5  2 37  1 2 4

6  2 38  1 3 4

7  2 39  1 3 4

8  2 40  1 3 4

Способность самоуправления оценивается поданной методике на основе 

обработки результатов анкеты. 

Подсчитать количество ответов «да» и «нет» в первой строке (см. 

контрольную карточку), найти сумму; затем — количество ответов «да» и «нет» 

во второй строке, найти сумму и т. д. 

Образец контрольной карточки 
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Продолжение приложения 2 

 

 Результат
, баллы 

Наименование 
этапов 
самоуправления 

Оценка уровня 
самоуправления 
по шкале 

Да Нет 

1 17 33 9 25 41 Σ = 1+2=3 Анализ 
противоречий 

средний 

2 18 34 10 26 42 Σ = 2+0=2 Прогнозировани
е 

Ниже среднего 

3 19 35 11 27 43 Σ = 3+2=5 Целеполагание Выше среднего 

4 20 36 12 28 44 Σ = 1+2=3 Планирование средний 

5 21 37 13 29 45  Критерий оценки 
качества 

 

6 22 38 14 30 46  Принятие 
решения 

 

7 23 39 15 31 47  Самоконтроль  

8 24 40 16 32 48  Коррекция  

      Общая 
сумма 

Общая 
способность 
самоуправления 

 

Психодиагностическая шкала 

 

Показатели Уровни способности самоуправления 

Низкий Ниже 

среднего 

Средний Выше 

среднего 

Высоий 

Мужчины 

Σобщ. 

0 – 13 14 – 22 23 – 31 32 – 40 41 

Женщины 

Σобщ. 

0 – 11 12 – 21 22 – 30 31 – 39 40 

Σi - этапы 0 – 1 2 3 – 4 5 6 

 

Определить общую способность к самоуправлению 

Σобщ. = Σ1 + Σ2 + Σ3 + … Σ8; далее, необходимо сопоставить суммарный 

результат (Σобщ.) с психодиагностической шкалой, учитывая гендерные 

различия. При попадании результатов тестирования в правую часть шкалы 

можно говорить о сформированной системе самоуправления, однако существует 

риск излишней рациональности и недостатка эмоциональности. В этом случае 

рекомендуется самоанализ и наблюдение за своими действиями с целью 

достижения баланса между рациональным и эмоциональным. 
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Для оценки развития отдельных этапов системы управления следует 

сравнить свои баллы с данными в шкале «Этапы», определяя уровень развития 

каждого из восьми звеньев процесса самоуправления (оценка от 0 до 6 баллов). 

Анализ сильных и слабых сторон позволит определить дальнейшие направления 

развития – прогнозирование, планирование, контроль и т.д. Данный этап 

относится к горизонтальной структуре системы самоуправления. 

Вторая стадия развития направлена на создание вертикальной организации 

системы самоуправления. Задача состоит в осознанном изменении иерархии 

форм активности: общение, поведение, деятельность, переживания. Реализация 

возможна последовательно, начиная с управления чувствами и эмоциями. 

Альтернативным подходом является совершенствование наиболее развитых 

навыков саморегуляции с последующим переходом к более сложным. 
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АННОТАЦИЯ 

Успешное выполнение разных видов деятельности, умение 

самостоятельно принимать решение и добиваться поставленной цели 

предполагает наличие у человека развитой способности к самоуправлению. 

Особое значение проблема самоуправления, в частности, управления своей 

деятельностью как одной из форм активности личности приобретает в 

подростковом возрасте, когда усиливаются требования к умению молодых 

людей самостоятельно организовывать свою жизнь и деятельность.  

 

 

ANNOTATION 

Successful performance of various types of activities, the ability to 

independently make a decision and achieve the set goal implies that a person has a 

developed ability to self-government. The problem of self-government, in particular, 

the management of their activities as one of the forms of personal activity, becomes of 

particular importance in student age, when the requirements for the ability of young 

people to independently organize their lives and activities are strengthened. 

 

 

 

  


