
      

 
 

 

Стили саморегуляции поведения – ССП-М 

 

Это диагностика развития индивидуальной саморегуляции и ее индивидуального 

профиля, включающего показатели планирования, моделирования, программирования, 

оценки результатов, а также показатели развития регуляторно-личностных свойств - гиб-

кости и самостоятельности. С помощью этой методики можно решать и практические за-

дачи, в частности, выявлять индивидуальный профиль различных регуляторных процес-

сов и уровень развитости общей саморегуляции как регуляторных предпосылок успешно-

сти овладения новыми видами деятельности. 
Саморегуляция произвольной активности человека понимается как системно орга-

низованный психический процесс по инициации, построению, поддержанию и управле-

нию всеми видами и формами внешней и внутренней активности, который направлены на 

достижение принимаемых субъектом целей (Конопкин, 1980; Конопкин, Моросанова, 

Степанский, 1990). 

По определению В.И. Моросановой, «стилевыми особенностями саморегуляции 

являются типичные для человека и наиболее существенные индивидуальные особенности 

самоорганизации и управления внешней и внутренней целенаправленной активностью, 

устойчиво проявляющееся в различных её видах». 

Стиль саморегуляции проявляется в том, каким образом человек планирует и про-

граммирует достижение жизненных целей, учитывает значимые внешние и внутренние 

условия, оценивает результаты и корректирует свою активность для достижения субъек-

тивно-приемлемых результатов, в том, в какой мере процессы самоорганизации развиты и 

осознанны. 
Основные диагностические шкалы и их интерпретация.  

Опросник ССПМ состоит из 46 утверждений и работает как единая шкала "Общий 

уровень саморегуляции" (ОУ), которая характеризует уровень сформированности индиви-

дуальной системы саморегуляции произвольной активности человека. Утверждения 

опросника входят в состав шести шкал (по 9 утверждений в каждой), выделенных в соот-

ветствии с основными регуляторными процессами планирования (Пл), моделирования 

(М), программирования (Пр), оценки результатов (Ор), а также и регуляторно-

личностными свойствами: гибкости (Г) и самостоятельности (С). Структура опросника 

такова, что ряд утверждений входят в состав сразу двух шкал. Это относится к тем утвер-

ждениям опросника, которые характеризуют как регуляторный процесс, так и регулятор-

но-личностное качество. 
Описание шкал опросника: 
Шкала "Планирование" (Пл) характеризует индивидуальные особенности вы-

движения и удержания целей, сформированность у человека осознанного планирования 

деятельности. Высокие показатели по этой шкале указывают на сформированность по-

требности в осознанном планировании деятельности, планы в этом случае реалистичны, 

детализированы, иерархичны и устойчивы, цели деятельности выдвигаются самостоя-

тельно. У испытуемых с низкими показателями по этой шкале потребность в планирова-

нии развита слабо, цели подвержены частой смене, поставленная цель редко бывает до-

стигнута, планирование малореалистично. Такие испытуемые предпочитают не задумы-

ваться о своем будущем, цели выдвигают ситуативно и обычно несамостоятельно. Пример 

пункта: Свои планы на будущее люблю разрабатывать в малейших деталях. 

Шкала "Моделирование" (М) позволяет диагностировать индивидуальную раз-

витость представлений о внешних и внутренних значимых условиях, степень их осознан-

ности, детализированности и адекватности. Испытуемые с высокими показателями по 

этой шкале способны выделять значимые условия достижения целей, как в текущей ситу-

ации, так и в перспективном будущем, что проявляется в соответствии программ действий 

планам деятельности, соответствии получаемых результатов принятым целям. У испыту-

емых с низкими показателями по шкале слабая сформированность процессов моделирова-

ния приводит к неадекватной оценке значимых внутренних условий и внешних обстоя-



тельств, что проявляется в фантазировании, которое может сопровождаться резкими пере-

падами отношения к развитию ситуации, последствиям своих действий. У таких испытуе-

мых часто возникают трудности в определении цели и программы действий, адекватных 

текущей ситуации, они не всегда замечают изменение ситуации, что также часто приводит 

к неудачам. Пример пункта: Переход на новую систему работы не причиняет мне особых 

неудобств. 
Шкала "Программирование" (Пр) диагностирует индивидуальную развитость 

осознанного программирования человеком своих действий. Высокие показатели по этой 

шкале говорят о сформировавшейся у человека потребности продумывать способы своих 

действий и поведения для достижения намеченных целей, о детализированности и развер-

нутости разрабатываемых программ. Программы разрабатываются самостоятельно, они 

гибко изменяются в новых обстоятельствах и устойчивы в ситуации помех. При несоот-

ветствии полученных результатов целям производится коррекция программы действий до 

получения приемлемого для человека результата. Низкие показатели по шкале програм-

мирования говорят о неумении и нежелании человека продумывать последовательность 

своих действий. Такие люди предпочитают действовать импульсивно, они не могут само-

стоятельно сформировать программу действий, часто сталкиваются с неадекватностью 

полученных результатов целям деятельности и при этом не вносят изменений в програм-

му действий, действуют путем проб и ошибок. Пример пункта: Мне трудно отказаться от 

принятого решения даже под влиянием близких мне людей. 

Шкала "Оценивание результатов" (Ор) характеризует индивидуальную разви-

тость и адекватность оценки испытуемым себя и результатов своей деятельности и пове-

дения. Высокие показатели по этой шкале свидетельствуют о развитости и адекватности 

самооценки, сформированности и устойчивости субъективных критериев оценки резуль-

татов. Человек адекватно оценивает как сам факт рассогласования полученных результа-

тов с целью деятельности, так и приведшие к нему причины, гибко адаптируясь к измене-

нию условий. При низких показателях по этой шкале испытуемый не замечает своих оши-

бок, некритичен к своим действиям. Субъективные критерии успешности недостаточно 

устойчивы, что ведет к резкому ухудшению качества результатов при увеличении объема 

работы, ухудшении состояния или возникновении внешних трудностей. Пример пункта: В 

случае неудачи всегда ищу, что же было сделано неправильно. 

Шкала "Гибкость" (Г) диагностирует уровень сформированности регуляторной 

гибкости, то есть способности перестраивать, вносить коррекции в систему саморегуля-

ции при изменении внешних и внутренних условий. Испытуемые с высокими показателя-

ми по шкале гибкости демонстрируют пластичность всех регуляторных процессов. При 

возникновении непредвиденных обстоятельств такие испытуемые легко перестраивают 

планы и программы исполнительских действий и поведения, способны быстро оценить 

изменение значимых условий и перестроить программу действий. При возникновении 

рассогласования полученных результатов с принятой целью своевременно оценивают сам 

факт рассогласования и вносят соответствующую коррекцию. Гибкость регуляторики поз-

воляет адекватно реагировать на быстрое изменение событий и успешно решать постав-

ленную задачу в ситуации риска. Испытуемые с низкими показателями по шкале гибкости 

в динамичной, быстро меняющейся обстановке чувствуют себя неуверенно, с трудом при-

выкают к переменам в жизни, к смене обстановки и образа жизни. Они не способны адек-

ватно реагировать на ситуацию, быстро и своевременно планировать деятельность и пове-

дение, разработать программу действий, выделить значимые условия, оценить рассогла-

сование полученных результатов с целью деятельности и внести коррекции. В результате 

у таких испытуемых неизбежно возникают регуляторные сбои и, как следствие, неудачи в 

выполнении деятельности. Пример пункта: Переход на новую систему работы не причи-

няет мне особых неудобств. 
Шкала "Самостоятельность" (С) характеризует развитость регуляторной авто-

номности. Наличие высоких показателей по шкале самостоятельности свидетельствует об 

автономности в организации активности человека, его способности самостоятельно пла-

нировать деятельность и поведение, организовывать работу по достижению выдвинутой 

цели, контролировать ход ее выполнения, анализировать и оценивать как промежуточные, 

так и конечные результаты деятельности. Испытуемые с низкими показателями по шкале 

самостоятельности зависимы от мнений и оценок окружающих. Планы и программы дей-

ствий разрабатываются несамостоятельно, такие люди часто и некритично следуют чужим 



советам. При отсутствии посторонней помощи у них неизбежно возникают регуляторные 

сбои. Пример пункта: Придерживаюсь девиза “Выслушай совет, но сделай по-своему”. 
Опросник в целом работает как единая шкала "Общий уровень саморегуляции" 

(ОУ), которая оценивает общий уровень сформированности индивидуальной системы 

осознанной саморегуляции произвольной активности человека. Испытуемые с высокими 

показателями общего уровня саморегуляции самостоятельны, гибко и адекватно реагиру-

ют на изменение условий, выдвижение и достижение цели у них в значительной степени 

осознанно. При высокой мотивации достижения они способны формировать такой стиль 

саморегуляции, который позволяет компенсировать влияние личностных, характерологи-

ческих особенностей, препятствующих достижению цели. Чем выше общий уровень осо-

знанной регуляции, тем легче человек овладевает новыми видами активности, увереннее 

чувствует себя в незнакомых ситуациях, тем стабильнее его успехи в привычных видах 

деятельности. У испытуемых с низкими показателями по данной шкале потребность в 

осознанном планировании и программировании своего поведения не сформирована, они 

более зависимы от ситуации и мнения окружающих людей. У таких испытуемых снижена 

возможность компенсации неблагоприятных для достижения поставленной цели личност-

ных особенностей, по сравнению с испытуемыми с высоким уровнем регуляции. Соответ-

ственно, успешность овладения новыми видами деятельности в большой степени зависит 

от соответствия стилевых особенностей регуляции и требований осваиваемого вида ак-

тивности. 

Область применения теста. С 14 лет и старше. 
Использованные при психометрической проверке показатели. Выборка для 

факторизации составила 600 человек (учащиеся XXI классов школ Москвы в возрасте 16-

18 лет). Полученные данные были подвергнуты факторному анализу методом главных 

компонент с Varimax вращением. Оптимальным оказалось шестифакторное решение, ко-

торое и было принято за окончательное. Все шесть факторов хорошо содержательно ин-

терпретируются и наиболее полно отражают структуру системы саморегуляции соответ-

ственно шести шкалам опросника. Кумулятивный процент дисперсии, описываемый ше-

стью факторами, составил 35,56 %. 

Факторный анализ в целом подтвердил содержательную валидность, правомер-

ность разработанной структуры опросника, обоснованность выделения, как шкалы моде-

лирования, так и уточняющей перегруппировки остальных утверждений по шкалам. 

Апробация разработанного опросника производилась на выборке школьников того 

же возраста. 
Дискриминативная надежность утверждений опросника вычислялась по алгоритму 

четырехклеточной корреляции на выборке в 450 человек. Для каждого пункта, входящего 

в шкалы опросника, был рассчитан фкоэффициент. В окончательный список утверждений 

вошли те, для которых фкоэффициент превышал критическое значение |фгр|=0,157 и 

находился в пределах от 0,241 до 0,757 при p<0,01. 
Ретестовая надежность опросника измерялась с помощью его повторного примене-

ния с временным интервалом в три месяца на выборке, включавшей 102 человека. Под-

считывались коэффициенты корреляции Пирсона, которые оказались значимыми при 

p<0,0005 и находились в пределах 0,5830,780, что свидетельствует о достаточной устой-

чивости показателей разработанной методики. 
Вычисление показателей внутренней надежности шкал опросника производилось 

двумя способами: методом расщепления  и вычислением коэффициента a. Выборка для 

определения надежности включала 302 человека. Коэффициенты надежности при рас-

щеплении составили 0,5030,568 (при p<0,0005). Расчетные значения коэффициента a для 

показателей опросника находились в пределах 0,4370,675 (при p<0,005). Полученные ре-

зультаты позволяют говорить о разработанном опроснике как о сбалансированном в своих 

частях, надежном и внутренне согласованном инструменте. 
Конструктная валидность разработанного опросника определялась путем сопостав-

ления новых показателей опросника с аналогичными показателями, выделяемыми по 

прежним ключам опросника ССП (выборка в 200 человек). Коэффициенты корреляции 

(по Бравайсу - Пирсону) значимы при p<0,0001, их величина составила 0,4010,918, что 

подтверждает конструктную и конвергентную валидность разработанного опросника. 
Вычисление показателей критериальной валидности основывалось на выборке 160 

человек. Обнаружена значимая корреляция (по Пирсону) со школьной успеваемостью по-



казателей моделирования (r=0,324 при p<0,0001), оценки результатов (r=0,252 при 

p<0,005), планирования и программирования (соответственно r=0,185 и r=0,191 при 

p<0,05). С показателями гибкости и самостоятельности корреляция незначимая. Таким 

образом, регуляторно-личностные свойства самостоятельности и гибкости не связаны од-

нозначно и прямо с успешностью учебной деятельности и оказывают на нее опосредство-

ванное влияние, тогда как сформированность общего уровня осознанной саморегуляции и 

регуляторных процессов планирования, моделирования, программирования и оценки ре-

зультатов вносят значимый вклад в формирование успеваемости. 

Процедура проведения. 
Обработка результатов  
Ключ к шкалам  

Регуляторные шкалы  

Ответы, совпадающие с ключом (1 балл) 

Верно. 
Пожалуй, верно 

Пожалуй, не верно 
Не верно 

Планирование  1, 8, 17, 22, 28, 31, 36  15, 42  

Модерование  11, 37  2, 7, 19, 23, 26, 33, 41  

Программирование  12, 20, 25, 29, 38, 43  5, 9, 32  

Оценивние результатов  30, 44  6, 10, 13, 16, 24, 34, 39  

Гибкость  2, 11, 25, 35, 36, 45  16, 18, 43  

Самостоятельность  4, 12, 14, 21, 27, 31, 40, 46  34  

Общий уровень саморе-

гуляции  

1, 2, 4, 8, 11, 12, 14, 17, 20, 21, 22, 25, 

27, 28, 29, 30, 31, 35, 36, 37, 38, 40, 

43, 44, 45, 46  

3, 5, 6, 7, 9, 10, 13, 15, 16, 18, 

19, 23, 24, 26, 32, 33, 34, 39, 

41, 42  

 

Регуляторная шкала  
Количество баллов 

Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень 

Планирование  <3 4-6 >7 

Моделирование  <3 4-6 >7 

Программирование  <4 5-7 >8 

Оценивание результатов  <3 4-6 >7 

Гибкость  <4 5-7 >8 

Общий уровень саморегуляции  <23 24-32 33 

 

Инструкция  

Предлагаем Вам ряд высказываний об особенностях поведения.  
Последовательно прочитав каждое высказывание, выберите один из четырех воз-

можных ответов: "Верно ", "Пожалуй, верно ", "Пожалуй, неверно ", "Неверно " и по-

ставьте крестик в соответствующей графе на листе ответов.  
Не пропускайте ни одного высказывания. Помните, что не может быть хороших 

или плохих ответов, так как это не испытание Ваших способностей, а лишь выявление ин-

дивидуальных особенностей Вашего поведения.  
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Моросанова; Ин-т психологии РАН; Психологический ин-т РАО. – М.: Наука, 2012.- 519 

с. 
 

Для обработки результатов вы можете либо забить ответы по каждому утвер-

ждению в форму Excel, где автоматически посчитаются результаты по каждой шка-

ле, либо объяснить учащимся, как обработать данный тест самостоятельно под ва-



шим руководством (внизу после последнего вопроса на свободном месте можно запи-

сать результаты по 6 шкалам). Затем в сводную форму необходимо перенести ре-

зультаты по шкалам. 

 

Психологические характеристики испытуемых с разными индивиду-
ально - типическими профилями саморегуляции 

Типичный профиль № 1 

 

 Типичный профиль № 1 характеризуется более высоким развитием процессов планирова-

ния целей и программирования действий, по сравнению с моделированием значимых 

условий достижения цели и оцениванием результатов действий. Высокий общий уровень 

саморегуляции формируется, если показатели планирования и программирования при-

ближаются к предельно высоким значениям. Средний общий уровень саморегуляции по-

лучится при сочетании высокого и среднего значения по шкалам планирования и про-

граммирования. Если одна из этих шкал имеет низкое значение, то формируется низкий 

общий уровень саморегуляции. Для подростков данной типологической группы больше 

характерен средний и низкий общий уровень саморегуляции, в 63,1% и 30,9% случаев со-

ответственно. Редко, в 6,0% случаев, формируется высокий общий уровень саморегуля-

ции, что связано с тем, что у такие учащиеся имеют средние и низкие значения по регуля-

торно-личностным свойствам самостоятельности и гибкости. Таким образом, типичный 

профиль № 1 чаще является акцентуированным. 

Типичный профиль № 1 чаще встречается у людей с выраженной личностной тревожно-

стью, с высокими показателями нейротизма по Айзенку, с тенденцией к акцентуации ха-

рактера астенического или эмоционально-возбудимого типа. В общении таким людям 

трудно контролировать свои эмоции, они легко расстраиваются, если дела идут не так, как 

было задумано. Остро реагируют на требования окружающих, зависимы от внешних об-

стоятельств. Изменчивость в настроении и непредсказуемость в поведении приводит вре-

менами к импульсивному поведению. Незначительный повод может вызывать перемену 

настроения. Иногда наблюдается стремление к самоутверждению, к наступательной ак-

тивности, но нуждаются в опоре и поддержке окружающих. Готовы принимать помощь от 

других. Для таких людей свойственна общая направленность на себя и свои переживания, 

от других ждут участие в своей судьбе. Будущее, то расцветает яркими красками, то ста-

новится унылым. Планирование собственных жизненных перспектив развито, но наблю-

дается трудность в выделении главных целей, много колебаний в выборе пути, отсюда не 

могут определиться с планами на будущее. При составлении жизненных планов ориенти-

руются на других людей. Адаптация к новым условиям хорошая. 

выполнения задания. Значительная часть времени у них уходит на то, чтобы заранее оце-

нить все возможные варианты, проанализировать их, разработать оптимальный план вы-

полнения задания. Например, перед ответом на уроке, контрольной работой или экзаме-

ном такие учащиеся продумывают не только содержание своего ответа, но и то, как они 

будут действовать, если что-нибудь пойдет не по плану, долго обдумывают, как следует 

себя вести и что лучше сказать в ответ на те или иные вопросы учителя. Высокая разви-

тость планирования и программирования позволяет компенсировать недостаточную раз-

витость процесса моделирования, снизить тревожность, снять излишнюю напряженность 

за счет того, что ситуации заранее продумывают. При высоком общем уровне саморегуля-

ции люди с данным профилем обладают ярко выраженной потребностью в планировании 

детально разрабатывают программы собственных действий, как правило, методично гото-
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вятся к различным значимым для них мероприятиям (например, учащиеся к — экзаменам, 

работающие люди — к публичным выступлениям или аттестациям) и много времени уде-

ляют самоподготовке. Их планы содержат выстроенную систему дальних и ближних це-

лей, еще до начала работы разработаны и продуманы способы и пути их достижения. Сла-

бой стороной является невысокий уровень развития процесса моделирования. Такие люди 

имеют трудности с оцениванием внешних обстоятельств, например, требований учителей 

или руководства, а также объективных условий выполнения деятельности, таких, напри-

мер, как время, отбираются способы и очередность действий, анализируется тактика по-

ведения в ответственной ситуации. 

Средний общий уровень саморегуляции. Характерно стремление к планированию, к отбо-

ру способов и очередности действий, но из-за слабости моделирования большее значение 

придается деталям и мелочам, но при этом часто упускается главное. Недостаточная пла-

стичность планов и программ нередко приводят к тому, что возникают трудности с реали-

зацией и перестройкой планов при изменении условий, например, при быстрых изменени-

ях ситуации на экзамене, неожиданном повороте в ходе урока, при невозможности до-

биться нужных результатов. Обладатели такого профиля склонны фиксироваться на своих 

ошибках; для них характерна высокая чувствительность к неудачам, чрезмерная самокри-

тичность, неустойчивость самоконтроля. Внутренние условия выполнения деятельности, 

такие как самочувствие, собственные возможности, степень подготовленности часто оце-

ниваются неадекватно, что сказывается на результатах деятельности. У учащихся это мо-

жет выражаться в неуверенности в своих силах и возможностях, склонности к искажению 

реальной ситуации (усложнение или упрощение), в интенсивном переживании возможно-

го неуспеха. Главное, что отличает людей с данным профилем регуляции — это эмоцио-

нальная неустойчивость, длительные переживания неуспехов, неудач. Чаще эти пережи-

вания связаны не с реальными событиями, а с теми, которые еще не наступили, что при-

водит к неустойчивости цели, к трудностям с формированием внутренних критериев 

успешности. Отмечается частая смена настроения. Такие подростки задумываются о сво-

ем будущем, легко ставят цели, но могут их не достигнуть, т. к. избегают препятствий, 

трудностей, им не хватает упорства и терпения. Их отличает зависимость от внешних и 

внутренних обстоятельств, неуверенность. При принятии решений они нуждаются в опо-

ре, поддержке окружающих, в совете, одобрении. Не склонны проявлять инициативу и 

смелость в выборе собственной линии поведения. Плохо контролируют себя в трудных 

жизненных обстоятельствах. Трудно адаптируются к новым ситуациям, к новому учите-

лю, новой системе обучения, к новым друзьям. 

Этому типу людей свойственна привязанность к другим людям, они легко идут у них на 

поводу. В общении капризны, им свойственна непредсказуемость высказываний, пережи-

вание необоснованного беспокойства. В новых условиях чувствуют себя неуютно, стара-

ются держаться обособленно, отсюда слабая социальная адаптация, которая является пре-

пятствием для самореализации. Отношение к будущему — тревожное. Цели, которые ими 

выдвигаются, являются скорее мечтами. Они ориентируются больше на чувства и пере-

живания, на их поступки влияют оценочные суждения других людей. Низкий общий уро-

вень саморегуляции. Существуют трудности в планировании своей деятельности, не про-

думываются пути и способы достижения целей. Низкое развитие звеньев моделирования и 

оценки результатов приводит к возникновению высокой тревожности, чувству напряжен-

ности в ситуациях общения и, как следствие, к крайне малой эффективности деятельно-

сти. Таким людям свойственна крайне низкая социальная адаптивность, что является пре-

пятствием к самореализации, к самоорганизации в трудных жизненных обстоятельствах. 

В общении такие подростки болезненно мнительны, стараются держаться обособленно. 

Они не склонны строить планы на будущее. 

Компенсаторные возможности. Развитость звеньев планирования и программирования 

позволяют компенсировать недостаточное развитие звеньев моделирования и оценки ре-

зультатов. Недостаточная развитость звена моделирования компенсируется при повыше-

нии общего уровня саморегуляции, хотя и не достигает одинаковой степени развитости с 

планированием и программированием. Оценка результатов является наиболее слабым 



звеном регуляции при типичном профиле №1 и плохо поддается компенсации и развитию. 

Из-за трудности формирования внутренних критериев оценки такие учащиеся больше 

ориентируются на внешние критерии. Для повышения общего уровня саморегуляции 

необходимо делать акцент на развитие планирования и программирования. Например, 

можно включить такие вспомогательные средства, как ведение ежедневника, составление 

распорядка дня, плана подготовки к уроку, к выполнению домашнего задания и т. п. 

Типичный профиль № 2 

 

Типичный профиль № 2 характеризуется хорошей сформированностью регуляторных зве-

ньев моделирования и оценки результатов, низкой развитостью звена планирования и про-

граммирования. Высокий общий уровень саморегуляции достигается, если получены вы-

сокие баллы по шкалам моделирования и оценки результатов. Средний общий уровень 

саморегуляции формируется при средних значениях по шкалам моделирования и оценки 

результатов. При низком показателе общего уровня саморегуляции звено моделирования 

превышает показатели остальных шкал и находится не ниже чем на среднем уровне раз-

вития. Высокий, средний и низкий общий уровень формируется в 26,2%, 64,8% и 9,0% 

случаев. соответственно. Данный тип является продуктивным с точки зрения саморегуля-

ции. Профиль может быть как акцентуированным, так и гармоническим (при повышении 

общего уровня саморегуляции). Хорошо развиты регуляторно-личностные свойства само-

стоятельность и гибкость. 

Высокий общий уровень саморегуляции. Привычка к планированию у людей с данным 

профилем выражено слабо. Для них свойственна неопределенность и непостоянство пла-

нов и, как следствие, недостаточная самоорганизация учебной, трудовой или какой-то 

другой деятельности. Высокий уровень развития по шкале моделирования проявляется в 

реалистичности и объективности оценки значимых и второстепенных условий. Такие лю-

ди быстро включаются в ситуацию или задачу, оперативно оценивают предъявляемые к 

ним требования, верно определяют, что именно надо делать в данных обстоятельствах, и 

предпринимают соответствующие действия. Они адекватно оценивают внутренние усло-

вия, собственные личностные особенности и характер других людей. Им свойственна вы-

сокая степень адаптивности к любым условиям. Они, как правило, оптимистичны и увере-

ны в себе, инициативны, не боятся брать на себя ответственные поручения, склонны к со-

перничеству, любят динамичную и разнообразную работу. Им свойственна гибкость по-

ведения при изменении условий, например, при переходе на новую систему работы, при 

смене учителя или школы, они не теряются в ситуации экзамена. Программа действий 

строится, разворачивается, пополняется деталями и конкретизируется по ходу их выпол-

нения. Адекватность оценки промежуточных и конечных результатов, помогает вовремя 

заметить расхождение, своевременно скорректировать программу или оперативно заме-

нить ее на новую. 

Такие люди хорошо осознают требования действительности, имеют устоявшиеся взгляды 

и мнения, следуют нормам и правилам поведения. Их отличает практичность и реали-

стичность. Любят принимать самостоятельные решения. Стремятся к орга¬низаторской 

деятельности, где требуется уравновешенность, объективность, решительность. Уверенно 

решают возникающие в жизни проблемы. Спокойно воспринимают новые идеи и переме-

ны. Живо откликаются на происходящее вокруг. В общении ладят с каждым человеком и 

миром в целом, избегают конфликтных ситуаций. Они уравновешены, дисциплинирова-

ны. Не нуждаются в одобрении и поддержке других. Мало чувствительны к неодобрению. 
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Для таких людей свойственна общая направленность на других, это отражается на жиз-

ненном планировании. Для них свойственно ставить на первое место общественные цели. 

Они оптимистично смотрят в будущее. Главное для них — это обретение благополучия. 

Имеют устойчивое стремление к собственному делу. Развитость оценки позволяет им вы-

делять свои сильные и слабые стороны, понимать, чего им хочется и чего не хочется в 

жизни. Средний общий уровень саморегуляции. Для таких людей характерна низкая осо-

знанность и устойчивость целей деятельности, неопределенность планов, откуда происхо-

дят и трудности в самоорганизации. Они предпочитают поверхностные и менее структу-

рированные формы постановки целей. 

Развитость звена моделирования проявляется в оперативной оценке значимых условий 

выполнения деятельности, что позволяет им предпринимать соответствующие ситуации 

действия. Они своевременно находят правильную тактику поведения во время ответа, ста-

раются уложиться во время, отведенное для подготовки задания, умело строят свои взаи-

моотношения с учителями и сверстниками. Например, во время выполнения учебных за-

даний учащиеся, допуская ошибки, стараются вовремя их заметить и исправить. Сниже-

ние балла по шкале оценки результатов связано с оценкой своих внутренних возможно-

стей, проявляется в тенденции все усложнять. Людям с типичным профилем №2 свой-

ственна гибкость поведения, например, при переходе от одного задания к другому, хоро-

шая адаптация, например, при смене учителя или школы; они не теряются в ситуации эк-

замена. У них наблюдается низкая чувствительность к неуспеху, слабая эмоциональная 

реакция на неудачи. 

Общение таких людей характеризуется естественностью, отзывчивостью, непринужден-

ностью. Они готовы к сотрудничеству, чуткому и внимательному отношению к другим 

людям, уступчивы по отношению к давлению со стороны окружающих. Легко меняют 

свою точку зрения, проявляют терпимость в ситуации неопределенности. В поведении их 

отличает уравновешенность и осторожность. Планы на будущее у таких людей не конкре-

тизированы. На первое место выдвигаются общие цели: семья, работа, друзья, но не кон-

кретизируются пути их достижения. При неблагоприятных условиях может проявиться 

несдержанность, неоправданная поспешность в принятии решений, в поступках. 

Низкий общий уровень саморегуляции. Для таких людей характерна неустойчивость, ко-

лебание целей, разбросанность в деятельности. Возникшие проблемы легко разрешаются, 

но иногда это связано с переоценкой собственной личности. Характерна быстрая смена 

настроения вслед за меняющимися обстоятельствами, частое изменение своей точки зре-

ния. Иногда возникает чувство раздражения из-за беспорядка в делах. В силу своей про-

тиворечивости, изменчивости, при отстаивании собственной независимой позиции у таких 

людей возникают трудности в общении со сверстниками. Быстрота адаптации к новым 

условиям сочетается у них с трудностями в социальной адаптации и поверхностным от-

ношением к будущему. Планы на будущее расплывчаты, нет иерархии целей. Для них не 

важно, какие средства и пути будут использоваться для достижения целей. Каждый день 

вносит свои коррективы в планы на будущее. Компенсаторные возможности. Развитость 

звена моделирования позволяет компенсировать недостаточное развитие звена програм-

мирования. Звено планирования является наиболее слабым звеном саморегуляции при ти-

пичном профиле № 2 и трудно поддается компенсации и развитию. Для повышения обще-

го уровня саморегуляции необходимо сделать акцент на развитие звеньев моделирования 

и оценки результатов. 

Типичный профиль № 3 
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Типичный профиль № 3 характеризуется сформированностью регуляторных процессов 

моделирования и программирования, низкой развитостью процесов планирования и оцен-

ки результатов. Высокий общий уровень саморегуляции формируется, если по шкалам 

моделирования и программирования достигнуты высокие значения. Средний общий уро-

вень саморегуляции достигается в случае сочетание высокого и среднего значения по 

шкалам моделирования и программирования. Если по шкалам программирование, плани-

рование, оценка результатов получены низкие баллы, то будет наблюдаться низкий общий 

уровень саморегуляции. Высокий, средний и низкий общий уровень формируется в 26, 

2%, 64,8% и 9,0% случаев, соответственно. Данный профиль может быть как акцентуиро-

ванным, так и гармоничным. Гармоничный профиль более типичен при повышении обще-

го уровня саморегуляции. Регуляторно-личностное свойство гибкости отличается разви-

тостью. 

Высокий общий уровень саморегуляции. Для людей с данным профилем саморегуляции 

характерны низкая сформированность процесса планирования и высокий уровень разви-

тия процесса моделирования. Данные особенности являются наиболее устойчивыми сти-

левыми особенностями саморегуляции для представителей данной группы; подобное со-

отношение сохраняются при высоком и низком уровне осознанной саморегуляции. Для 

них характерна низкая осознанность и устойчивость целей деятельности, неопределен-

ность и непостоянство планов. Высокий уровень по шкале программирования проявляется 

в потребности детально разрабатывать программы собственных действий. Такие люди 

склонны заранее формировать самостоятельную программу исполнительских действий, 

определяют и составляют схему будущего действия. Они сосредоточены на выполняемой 

деятельности, им свойственна настойчивость в преодолении препятствий, энергичность и 

работоспособность. Программа их деятельности сохраняет свою устойчивость независимо 

от условий ее выполнения и имеющихся помех, и при обычных занятиях и в условиях по-

вышенной ответственности за результат. Эти люди склоны к оперативной работе. Тем не 

менее, снижение показателей по оценке результатов, недостаточная строгость критериев 

успешности деятельности, может проявляться в излишней самоуверенности, некоторой 

легкомысленности, отсутствии взвешенной критичной оценки самих себя, своих действий 

и полученных результатов, что приводит к тому, что результаты могут не соответствовать 

первоначально намеченным целям. В общении такие люди стремятся быть в согласии с 

мнением окружающих, следуют условностям, правилам и принципам хорошего тона. 

Стремятся помогать другим людям, проявляют понимание и дружелюбие, принимают по-

мощь окружающих. Они легко приспосабливаются к любым условиям, то есть им свой-

ственна высокая адаптивность. Они, как правило, уверены в себе. Стараются вести себя в 

соответствии с выработанной стратегией, однако часто меняют цели и планы, так как 

принимают решение на основе заданных извне критериев. Жизненные планы таких людей 

неустойчивы, зависят от мнения других людей. Они мало готовы к реализации своих жиз-

ненных перспектив, относя все это на будущее. 

Средний общий уровень саморегуляции. Процесс планирования у подростков и взрослых 

с типичным профилем № 3 развит слабо. Показатели по шкале программирования у них 

снижены. Хотя они и нацелены на построение развернутых программ, но устойчивость 

этих программ обеспечивается извне. Развитость моделирования помогает им быстро 

включаться в ту или иную ситуацию или задачу, оценивать предъявляемые к ним требо-

вания и определять, что именно необходимо сделать и предпринять в соответствующей 

ситуации. Такие люди вовремя замечают трудности и стремятся их преодолеть. Поведение 

таких людей ориентировано на поиск внешней опоры. Возникающие в жизни проблемы 

они решают по мере их возникновения, то есть следуют за ходом событий. В общении та-

кие люди ориентированы на социальное одобрение. Стремятся удовлетворить все требо-

вания. Могут резко менять род занятий или образ жизни. Реально оценивают обстановку, 

стараются управлять ситуацией, избегают трудностей. Их жизненная стратегия характери-

зуется неопределенностью целей, носит противоречивый характер. В силу противоречи-

вости, личной неустойчивости они увлекаются разнообразными, иногда даже противопо-



ложными идеями. Не принимают на себя ответственность за свой выбор и принятые ре-

шения. 

Низкий общий уровень саморегуляции типа № 3 сходен с соответствующим уровнем ти-

пичного профиля № 2. Отличие состоит в том, что люди с профилем саморегуляции № 3 

более зависимы от оценки окружающих людей, не развивают внутренние критерии 

успешности, а значит, не контролируют ход выполнения собственной деятельности, не 

видят собственных ошибок. Адаптация к новым людям и условиям проходит у них быстро 

и легко. Жизненные перспективы ориентированы на значимых окружающих, на сотруд-

ничество с ними. Цели меняются в зависимости от привязанностей и от того, как к ним 

относятся. 

Компенсаторные возможности. Развитость звена моделирования позволяет компенсиро-

вать недостаточное развитие звена планирования. Тем не менее, при данном типичном 

профиле звено планирования является наиболее слабым звеном саморегуляции и трудно 

поддается компенсации и развитию. Для повышения общего уровня саморегуляции необ-

ходимо сделать акцент на развитие звеньев моделирования и программирования. 

Типичный профиль № 4 

 

Типичный профиль № 4 характеризуется сформированностью моделирования, програм-

мирования и оценки результатов, низкой развитостью звена планирования. Высокий об-

щий уровень саморегуляции формируется при высоких значениях по шкалам моделирова-

ние, программирование и оценка результатов. Средний уровень — если по этим шкалам 

наблюдаются средние показатели. Низкий общий уровень саморегуляции формируется, 

когда часть этих показателей имеет низкие значения. Высокий, средний и низкий общий 

уровень формируется в 15,5%%, 69,6% и 14,9% случаев, соответственно. Для типического 

профиля № 4 характерны средние значения для регуляторно- личностного свойства само-

стоятельность и высокие значения — для гибкости. Высокий общий уровень саморегуля-

ции. Такие люди не считают необходимым заранее планировать свою учебную деятель-

ность. Их отличает недостаточная осознанность учебных целей, фрагментарность и не-

устойчивость планов. Однако развитость регуляторной гибкости позволяет им быть вос-

приимчивым ко всему новому, дает хорошую приспособляемость и социальную адаптив-

ность. Высокий уровень развития моделирования помогает быстро оценивать ситуацию, 

верно определять цель деятельности в данных условиях, оперативно строить адекватную 

ситуации программу действий. Высокий уровень развития по шкале оценки результатов 

помогает сопоставлять и оцен- вать промежуточные и конечные результаты, точно опре-

делять степень рассогласования с целью деятельности, выявлять причины и оперативно 

перестраивать программы действий, вовремя внося необходимые коррективы. Люди с 

данным профилем саморегуляции реально оценивают свои возможности и прогнозируют 

результаты; так, например, у учащихся ожидаемая оценка за контрольную или экзамен 

обычно совпадает с той, которую ставит им учитель. Эти люди хорошо предвидят дей-

ствия и поступки других людей, умеют распределить обязанности при совместной работе. 

Высокая пластичность процессов саморегуляции проявляется в легкости переключения с 

одного вида деятельности на другой, в переходе от одних действий к другим. Развитость 

такого регуляторно-личностного свойства как самостоятельность свидетельствует о воз-

можности автономно организовывать работы по достижению цели, контролю хода ее вы-

полнения и получаемых результатов. Сфера интересов у людей с данным типом саморегу-

ляции широка и разнообразна. Они любят состязательность, стремятся к повышению сво-

его социального статуса. Они не могут долго оставаться без дела даже в благоприятной 
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для отдыха обстановке. Склоны отстаивать свои права, порой с чрезмерной настырно-

стью. 

Подростки с данным профилем стремятся к общению со сверстниками. Им нравятся кол-

лективные мероприятия. Они направлены главным образом на себя, поэтому строго со-

блюдают свои интересы в отношениях с другими людьми. Для них типична прямолиней-

ность, разговорчивость, склонность к поверхностной общительности и, при этом, положи-

тельное отношение к будущему. В перспективе они ожидают успехов и материального 

благополучия. Выдвигают большое количество самых разных жизненных целей, проду-

мывают пути их достижения. 

Средний уровень саморегуляции. Такие подростки и молодые люди живут сегодняшним 

днем и не задумываются о своем будущем. Низкая организованность в учебной деятель-

ности проявляется в том, что такие учащиеся занимаются нерегулярно, время от времени, 

по необходимости, а глубина изучения учебного материала и степень подготовки задания 

зависит от отношения к ним педагога. Действия и поступки определяются требо¬ваниями 

ситуации, что проявляется в недостаточной последовательности и даже импульсивности 

поведения. 

Они жаждут перемен и противятся однообразию, поэтому склонны вносить разнообразие 

в деятельность и стремятся выполнять ее новыми способами. Их больше интересуют кон-

кретные задачи. Они небрежны, нарушают договоренности и сроки выполнения обяза-

тельств. Не умеют организовывать свое время и работу, нередко не доводят до конца 

начатое дело. Легко обещают, но часто не выполняют обещанного. Смотрят на жизнь лег-

ко, подвижны, неусидчивы. Легко загораются общими увлечениями. Будущее таких под-

ростков мало беспокоит, они живут сегодняшним днем, руководствуясь чувствами. От-

ношение к будущему позитивное. Жизненное планирование поверхностное и мало реали-

стичное; как правило, это близкие или расплывчатые цели. 

Низкий общий уровень саморегуляции. Таким людям свойственна низкая организован-

ность деятельности. К заданиям они приступают в силу необходимости, в последнюю ми-

нуту. На занятия часто приходят не подготовленными, быстро забывают о неудачах. Для 

них характерна разбросанность в делах, не закончив одно дело, они тут же приступают к 

другому. Склоны к риску, причем их мало волнуют возможные послед¬ствия. Для них ха-

рактерна беззаботность и изменчивость. Склоны к поверхностной общительности, порой 

бывают бестактны. Ведут себя естественно, просто, грубовато. Будущее их не беспокоит. 

Компенсаторные возможности. Недостаточное развитие звена планирования может быть 

скомпенсировано за счет хорошего развития звена программирования. Однако звено пла-

нирования является наиболее слабым звеном саморегуляции при данном типичном про-

филе и трудно поддается развитию. 

Типичный профиль № 5 

 

Типичный профиль № 5 характеризуется высоким уровнем развития по шкале моделиро-

вания, а развитие остальных звеньев находится на среднем уровне. Общий уровень само-

регуляции зависит от конкретных показателей этих шкал. Высокий, средний и низкий об-

щий уровень формируется в 15,5%, 69,6% и 14,9% случаев, соответственно. Для данного 

профиля характерны высокие значения по регуляторно-личностным качествам — по са-

мостоятельности и гибкости. 
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Высокий и средний уровень саморегуляции. Людей с данным профилем саморегуляции 

отличает четкость постановки целей деятельности, тщательное планирование, назначение 

конкретных сроков ее выполнения и, как следствие, организованность процесса обучения. 

Им свойственна энергичность, быстрая переключаемость с одного вида деятельности на 

другой. Высокая степень развития такого регуляторно-личностного свойства как гибкость 

позволяет им быть восприимчивыми ко всему новому, способствует быстрой и оператив-

ной ориентировке в окружающем, хорошей приспособляемости и социальной адаптивно-

сти. Достаточно высокий уровень развития моделирования позволяет правильно оценить 

учебную ситуацию, оперативно подобрать пути и способы достижения цели. Люди сдан-

ным профилем адекватно и объективно оценивают свои возможности. Для них свойствен-

на энергичность, быстрая и своевременная переключаемость с одного вида деятельности 

на другой. Сфера интересов разнообразна. Их больше интересуют конкретные задачи. В 

общение присутствует стремление к независимости. Легко сходятся с людьми, дружелюб-

ны и доверчивы, стремятся к лидерству. Их жизненные перспективы разнообразны и ка-

саются всех сфер: личных, профессиональных, материальных. Таких подростков отличает 

желание достигнуть сразу множество целей. Имеется четкое осознание необходимости 

самосовершенствования. 

Низкий уровень саморегуляции. Для таких людей характерно нарушение установленных 

сроков выполнения деятельности. Они предприимчивы, действуют сообразно моменту, 

чему способствует достаточно хорошо развитая оценка внешних условий. Не теряются в 

сложных ситуациях. В общении являются инициирующей стороной, невнимательны к со-

беседнику, перебивают говорящего. Им свойственно стремление к успеху, желание хоро-

шо выглядеть в глазах собеседника. Отличительной чертой таких людей является неспо-

собность в определенные моменты времени взглянуть на себя со стороны. Они быстро 

распознают, как к ним относятся окружающие, и стараются подстроиться под них или 

навязать свою волю. Будущее расплывается в радужных красках, но не конкретизируется. 

 Компенсаторные возможности. Способность к моделированию позволяет компенсиро-

вать недостаточное развитие планирования и программирования. Для развития общего 

уровня саморегуляции необходимо развивать звенья планирования и программирования. 

Типичные профили № 4 и № 5 хорошо выделяются в группах с высоким и средним общим 

уровнем саморегуляции. Однако, при низком общем уровне саморегуляции, различия 

между этими профилями выражены не так явно. В подгруппе с высоким уровнем саморе-

гуляции вероятность формирования профиля № 4 выше, а профиль № 5 встречается зна-

чительно реже и имеет более высокие значения по показателю планирования. 

Типичные профили саморегуляции № 6 и № 7 характеризуются высоким развитием про-

граммирования действий, а также высоким (или средним, для профиля № 7) уровнем пла-

нирования целей, при относительно низком уровне моделирования условий достижения 

цели и среднем уровнем по шкале оценивания результатов. Общий уровень саморегуля-

ции зависит от значения показателей шкал. Высокий, средний и низкий общий уровень 

формируется в 12,5%, 63,1% и 24,4% случаев, соответственно. Для данного профилей ха-

рактерны высокие показатели шкале самостоятельности, и низкие — по гибкости. Людей 

с данными профилями объединяет также и то, что для них характерна высокая степень 

интроверсии. Профиль №6 встречается чаще и наиболее ярко отражает специфические 

особенности организации процесса осознанной саморегуляции у интровертов. 

Высокий и средний общий уровень саморегуляции. Характерна высокая потребность в 

планировании жизни, четкость в представлении целей деятельности, ближних и дальних 

планов, их устойчивость и иерархичность. Эти люди тщательно продумывают свои дей-

ствия и их последовательность, не склонны менять принятые решения. Программы дей-

ствий разрабатываются ими во всех деталях еще до начала работы, при реализации соб-

ственных программ действий они проявляют упорство, готовность к долговременной ор-

ганизации усилий по достижению цели, методично и качественно выполняют все аспекты 

работы до последних деталей. 



Из-за низкого уровня развития моделирования в программе действий не всегда адекватно 

отражены значимые для успешности деятельности условия. Не учитывают важные усло-

вия выполнения деятельности. Их отличает низкий уровень развития регуляторно- лич-

ностного свойства — гибкости. Таким людям требуется больше времени для включения в 

работу в привычных ситуациях и, тем более, в быстро меняющихся условиях. Например, 

при ответе на экзамене они начинают испытывать трудности в изложении материала, ко-

гда их прерывают вопросами или неожиданно меняют тему обсуждения. Высокий уровень 

раз¬вития оценки результатов и самоконтроля способствует формированию адекватных 

критериев успешности, которые позволяют своевременно и объективно оценить рассогла-

сование промежуточных результатов с целью деятельности и своевременно приступить к 

корректировке программы. 

Люди с данными профилями тщательно планируют свои поступки. Во всем любят поря-

док, правил не нарушают. Умеют хорошо контролировать свое поведение и эмоции. 

Прежде чем принять решение, склоны взвешивать все «за» и «против». Начатое дело до-

водят до конца. 

Типичный профиль № 6 и 7 

  

хотя не все значимые условия ситуации попадают в сферу внимания такого человека, что 

приводит к некоторой неадекватности действий. Им свойственна медлительность и 

инертность, которые могут проявляться не только в умственной деятельности, но и на 

уровне движений. Обязательность принимает несколько болезненный характер. В неот-

ложных ситуациях им часто не хватает времени на принятие решений. Низкий уровень 

гибкости проявляется и в том, что новые идеи нередко усваиваются с трудом. Социальная 

адаптивность низкая, даже при выраженной потребности в общении. Такому человеку 

трудно вступать находить контакты с другими людьми, большие компании его угнетают. 

В общении они предпочитают ровные и дружеские отношения, надежность и защищен-

ность от неприятностей. Часто останавливают собеседника, задают вопросы, если тот го-

ворит быстро. Уравновешены и беспристрастны, контролируют выражение своих мыслей 

и чувств. Чувства и настроение отличается постоянством. Низкий общий уровень саморе-

гуляции. Для таких людей характерно упорство в достижении целей. Если они принимают 

цель, то следуют ей с неотвратимым упорством. Им свойственна чрезмерная детализация 

программы действий, повышенная аккуратность, 

Компенсаторные возможности. Развитость звена планирования позволяет компенсировать 

недостаточное развитие звена моделирования, при этом может сформироваться гармонич-

ный стиль саморегуляции. Для повышения общего уровня саморегуляции необходимо 

развивать звенья планирования и программирования. 
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