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В связи с увеличением стрессогенности совре-
менного общества, неуклонным ростом в популя-
ции расстройств тревожно-депрессивного ряда, а 
также высокой распространенностью аддиктивно-
го и антисоциального поведения повышается зна-
чимость понимания процессов и свойств человека, 
обеспечивающих регуляцию эмоциональных со-
стояний. В зарубежной психологии за последние 
годы произошел огромный скачок в количестве 
исследований регуляции эмоций. По данным одно-
го из ведущих ученых в этой области – Дж. Грос-
са [38], число словосочетаний “регуляция эмо-
ций” в базе данных PsycLIT увеличилось с 10 за 
1986–1990 гг. до 2785 за 2001–2005 гг.1

Дисфункциональные формы регуляции эмоций 
могут быть причинами психических расстройств, 
соматических заболеваний, трудностей в соци-
альной адаптации. Данная проблема значима не 
только для клинической психологии и психиат-
рии: в последние годы все более распространен-
ным становится мнение о том, что негативные 
эмоциональные состояния, например тревога и 
депрессия, имеют в популяции нормальное рас-
пределение с эффектом “порога”, за которым 
оказываются люди, страдающие депрессивны-
ми и тревожными расстройствами. Это означает, 
во-первых, что каждый “нормальный” индивид 
занимает свое место на шкале тревожно-депрес-

1  Работа выполнена при финансовой поддержке Российского 
гуманитарного научного фонда (грант № 07-06-00431а).

сивных симптомов и соответственно в норме мы 
можем иметь дело с достаточно высокими пока-
зателями выраженности негативных эмоциональ-
ных состояний, не доходящими до клинического 
уровня, но нуждающимися в коррекции. Во-вто-
рых, исследование особенностей регуляции эмо-
ций чрезвычайно важно с точки зрения психопро-
филактики развития эмоциональных нарушений.

Целью настоящей работы является рассмотре-
ние понятия регуляции эмоций, ее основных про-
цессов, форм и механизмов. 

Задачи:
1. Раскрыть понятие регуляции эмоций; отгра-

ничить его от близких по значению конструктов 
(эмоциональная регуляция поведения, защитные 
механизмы, копинг-стратегии);

2. Описать регуляцию эмоций как процесс, раз-
ворачивающийся во временном континууме, и как 
свойство, отражающее различия между людьми в 
способах регуляции;

3. Обозначить функциональные и дисфункцио-
нальные формы регуляции эмоций; соотнести их 
с наиболее часто встречающимися видами эмо-
циональных нарушений;

4. Кратко осветить современные представле-
ния о нейропсихологических, когнитивных, меж-
личностных механизмах регуляции эмоций;

5. Обозначить перспективы и направления бу-
дущих исследований.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ  ЖУРНАЛ, 2010, том 31, № 6, с. 57–69

КОГНИТИВНАЯ  ПСИХОЛОГИЯ

РЕГУЛЯЦИЯ  ЭМОЦИЙ:  ПРОЦЕСС,  ФОРМЫ,  МЕХАНИЗМЫ1

© 2010 г.     М. А. Падун
Кандидат психологических наук, научный сотрудник лаборатории психологии 

посттравматического стресса, Учреждение Российской академии наук 
Институт психологии РАН, Москва

Представлен обзор исследований регуляции эмоций. Рассматривается регуляция эмоций как про-
цесс, отражающий развертывание регуляторных усилий во времени, и как свойство, связанное 
с индивидуальными различиями в используемых способах регуляции. Показано, что наиболее 
изученными стратегиями регуляции эмоций являются подавление эмоциональной экспрессии и 
переоценка значения эмоциогенной ситуации. Проводится теоретический анализ связей между 
стратегиями регуляции эмоций и эмоциональными расстройствами. Выделяются осознанные и 
неосознанные формы регуляции. Описываются нейропсихологические, когнитивные, аспекты ре-
гуляции эмоций.

Ключевые слова: регуляция эмоций, стратегии регуляции эмоций, подавление, переоценка.



ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ  ЖУРНАЛ     том 31     № 6     2010

58 ПАДУН

ПОНЯТИЕ  РЕГУЛЯЦИИ  ЭМОЦИЙ

Регуляция эмоций представляет собой комплекс 
психических процессов, которые усиливают, ослаб-
ляют либо удерживают на одном уровне интен-
сивность эмоциональных реакций человека [28].

Важно подчеркнуть отличие регуляции эмоций 
от эмоциональной регуляции поведения: в нашей 
работе внимание сосредоточено именно на тех 
процессах, которые осознанно или автоматически 
использует человек для поддержания своих эмо-
ций на оптимальном для него уровне, тогда как в 
исследованиях регуляции поведения и деятельно-
сти акцент делается на роли эмоций в достижении 
поставленных целей [8, 9]. Четко разграничить 
данные понятия невозможно, так как достижение 
целей ведет к желаемым позитивным эмоциям и, 
наоборот, в стрессовой ситуации лучший способ 
справиться с негативными эмоциями – решить 
проблему (например, для человека, потерявшего 
работу после сокращения, оптимальный путь об-
рести эмоциональное равновесие – найти новую 
работу). Однако для того, чтобы решить проблему, 
необходимо сохранять адекватное эмоциональное 
состояние (в состоянии тяжелого дистресса труд-
но понравиться новому работодателю, продемон-
стрировать имеющиеся знания и навыки и т.д.). 
Таким образом, предметом нашего исследования 
является регуляция эмоций, а не эмоциональная 
регуляция, хотя в зарубежной психологии для 
обозначения этих понятий используется единый 
термин “emotion regulation” [38].

Можно условно выделить три этапа развития 
психологических исследований регуляции эмо-
ций [51]:

1. Психоаналитическая концепция механиз-
мов психологической защиты [14], а также рабо-
ты школы New Look, связанные с перцептивными 
механизмами защиты [13];

2. Традиция исследований стресса и копинга, 
в которой подчеркивалась значимость процесса 
переоценки [42];

3. Исследования саморегуляции в рамках пси-
хологии развития [23, 41].

Важно отграничить проблему регуляции эмо-
ций от проблемы копинг-поведения: в данном 
контексте мы рассматриваем только осознавае-
мые или автоматические усилия человека, направ-
ленные на изменение эмоционального состояния, 
т.е. в терминах совладающего поведения – эмо-
ционально-фокусированный копинг. Труднее 
провести границу между регуляцией эмоций и 
защитными механизмами: считается [58], что ме-
ханизмы защиты менее осознаваемы и более ста-
бильны, чем стратегии регуляции эмоций. 

В отечественной психологии в качестве наибо-
лее близких к проблемному полю регуляции эмо-
ций можно выделить следующие направления ис-
следований:

– саморегуляция деятельности и психических 
процессов (О.А. Конопкин, В.И. Моросанова); 

– регуляция психических состояний, пробле-
ма неравновесных состояний (А.О. Прохоров, 
И.И. Чеснокова);

– саморегуляция функциональных состояний 
в профессиональной деятельности (Л.Г. Дикая, 
А.Б. Леонова, Э.А. Голубева, А.К. Осницкий); 

– контроль поведения, составной частью кото-
рого является эмоциональный контроль (Е.А. Сер-
гиенко, Г.А. Виленская).

Современные исследования регуляции эмоций 
пытаются ответить на вопросы о том, как и с ка-
кими последствиями индивиды регулируют свои 
эмоциональные состояния, существуют ли “хо-
рошие” и “плохие” способы регуляции, какие ха-
рактеристики влияют на индивидуальный стиль 
регуляции эмоций и т.д. Среди взрослых психи-
чески здоровых людей можно обнаружить боль-
шое разнообразие способов регуляции.

Представляется важным разделить феномен ре-
гуляции эмоций на две составляющие: регуляция 
эмоций как процесс, отражающий развертывание 
регуляторных усилий во времени, и как свойство, 
связанное с индивидуальными различиями в ис-
пользуемых способах регуляции.

ПРОЦЕСС  РЕГУЛЯЦИИ  ЭМОЦИЙ

Большинство современных исследователей со-
гласны с тем, что эмоциональные реакции явля-
ются следствием субъективной оценки эмоцио-
нально значимого стимула [42]. Таким образом, 
можно обозначить следующую последователь-
ность: ситуация – внимание – оценка – реакция. 
Ситуация, вызывающая эмоциональную реакцию, 
может быть как внешней, так и внутренней [38].

Джон и Гросс предложили модель регуляции 
эмоций [40], которая основана на рассмотрении 
процесса развертывания эмоциональной реакции 
во времени. Авторы выделяют предшествующие 
реакции и фокусированные на реакции стратегии 
регуляции. 

“Предшествующие реакции” стратегии отра-
жают регуляцию эмоций до того момента, как 
эмоциональная реакция возникла, т.е. произо-
шло изменение поведения и психофизиологиче-
ского состояния индивида. “Фокусированные на 
реакции” стратегии работают тогда, когда эмо-
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циональная реакция уже запущена. К “предше-
ствующим реакции” стратегиям относятся: вы-
бор ситуации (предпочтение вовлечения в одни 
ситуации и избегание других в целях регуляции 
эмоциональных состояний); модификация ситуа-
ции (изменение самой ситуации в целях регуля-
ции ее эмоционального воздействия); распреде-
ление внимания (выбор тех аспектов ситуации, 
на которые следует обращать внимание); когни-
тивные изменения (переоценка значения ситуа-
ции). К “фокусированным на реакции” стратеги-
ям относится изменение эмоциональной реакции 
(см. рис.). 

Таким образом, “предшествующие реакции” 
стратегии преследуют цель избежать негативных 
(достичь позитивных) эмоций, тогда как фокуси-
рованные на реакции стратегии направлены на 
изменение самой эмоциональной реакции.

Рассмотрим подробнее описанные Гроссом 
[38] стратегии регуляции эмоций:

1. Выбор ситуации. Данная стратегия предпо-
лагает вовлечение в ситуации, которые позволя-
ют избежать нежелаемых (достичь желаемых) 
эмоций. “Выбор ситуации” требует от индиви-
да понимания характеристик ситуации, а так-
же способности прогнозировать свои реакции 
на нее. Но эта стратегия имеет недостатки: эм-
пирические данные показывают, что существу-
ют различия между актуальным переживанием 
эмоций и воспоминанием о них. Так, например, 
люди склонны переоценивать длительность не-
гативных эмоций в ответ на негативные обстоя-
тельства (например, ссора с партнером) [там же]. 
Кроме того, в эффективности использования 
данной стратегии существует проблема соотне-
сения краткосрочных и долгосрочных регуля-
торных целей. Например, человек, испытываю-
щий негативные эмоции в ситуации публичного 
выступления, может избегать таких ситуаций 
ценой серьезных ограничений в карьерном ро-
сте, ведущих в конечном счете к усилению не-
гативных эмоций в связи с недостаточной само-
реализацией.

2. Модификация ситуации. Далеко не каждая 
негативная ситуация неминуемо ведет к появле-
нию негативных эмоций. Часто индивид может 
сделать выбор: не садиться в переполненный ав-
тобус и подождать другого, не попадаться на гла-
за рассерженному шефу и т.д. Таким образом, об-
стоятельства, поддающиеся контролю человека, 
можно полностью или частично изменить.

3. Распределение внимания. Вызывающая эмо-
ции ситуация имеет много аспектов. Таким обра-
зом, индивид может выбирать, на каком из них 
сосредоточить свое внимание, чтобы избежать 
или достичь соответствующих эмоций. В каче-
стве разновидностей в этой стратегии выделяют 
“отвлечение”, при котором индивид старается 
вызвать у себя мысли или воспоминания, несо-
вместимые с негативными эмоциями, и, наобо-
рот, “концентрацию” – направленность внимания 
на собственные негативные чувства и пережива-
ния. Постоянное обращение к собственным нега-
тивным чувствам может приводить к руминациям 
(навязчивым размышлениям, “умственной жвач-
ке”), которые в свою очередь сопутствуют де-
прессии и другим психическим расстройствам.

4. Когнитивные изменения. Данная стратегия 
предполагает когнитивные усилия, направленные 
на изменение точки зрения на ситуацию, которые 
могут состоять либо в переоценке индивидом ее 
значения, либо в переоценке его возможности со-
владать с ней. Один из ярких примеров данной 
стратегии показан в исследовании Тэйлора и Ло-
беля [63]: для снижения негативных эмоций че-
ловеку свойственно сравнивать себя с другими 
людьми, находящимися в еще более трудных об-
стоятельствах. Стратегия переоценки всесторон-
не изучалась Гроссом [34]: в его исследованиях 
показано, что при просмотре клипов, индуцирую-
щих негативные эмоции, переоценка снижала ин-
тенсивность негативных переживаний. 

5. Изменение эмоциональной реакции. В отли-
чие от всех предыдущих стратегий, предшест-
вующих самой эмоции, процесс изменения эмо-
циональной реакции начинается тогда, когда она 

Выбор
ситуации

Модификация
ситуации

Распределение
внимания

Когнитивные
изменения

Изменение
реакции

Ситуация Внимание Оценка Реакция

Рис. Модель процесса регуляции эмоций [38].
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уже возникла. Способы, к которым прибегают 
люди для изменения эмоциональных состояний, 
широко известны и варьируются по степени воз-
действия на качество жизни индивида: релакса-
ция, физические упражнения, медикаментозные 
препараты и т.д. Одной из наиболее часто встре-
чающихся форм регуляции эмоций является эмо-
ционально-экспрессивное поведение, роль ко-
торого неоднозначна: считается, что выражение 
негативных эмоций ведет к улучшению состоя-
ния, однако Изард [39] в своем исследовании 
показал, что эмоционально-экспрессивное по-
ведение не снижает, а даже несколько повыша-
ет интенсивность переживаемой эмоции. Таким 
образом, можно предположить, что эмоциональ-
ная экспрессия эффективна тогда, когда инди-
вид оказывается способным найти адаптивные 
формы выражения эмоций (т.е. найти понимание 
других людей, инициировать решение проблемы, 
а не просто “выпускать” аффект). В целом адап-
тивность или неадаптивность эмоциональной 
экспрессии не может быть определена четко, она 
зависит от ситуационного контекста. Стратегия 
подавления экспрессии эмоций – это форма из-
менения эмоциональной реакции, которая пред-
полагает торможение экспрессивного поведения. 
Результаты исследований показывают, что стрем-
ление подавить эмоциональную экспрессию [34, 
37] снижает интенсивность позитивных эмоций, 
но оставляет на том же уровне интенсивность не-
гативных.

Приведенная на рисунке модель представляет 
собой один цикл регуляции эмоций. Этот про-
цесс непрерывен, о чем свидетельствует обратная 
связь, замыкающая схему. Обратная связь отра-
жает реципрокный характер регуляции эмоций, 
существующей в континууме ситуативной стиму-
ляции и поведенческих реакций. В идеале стрел-
ка обратной связи должна соединять эмоциональ-
ную реакцию с каждой регуляторной стратегией. 
В зависимости от модальности эмоции текущая 
эмоциональная реакция, которая является след-
ствием предыдущего регуляторного цикла (на-
пример, чувство смущения после вспышки гне-
ва), запускает новый цикл регуляции. Реакции 
окружающих людей на эмоциональную экспрес-
сию служат источником изменения ситуативно-
го контекста, и регуляторный цикл запускается 
вновь.

Наиболее глубоко изучены стратегии переоцен-
ки и подавления эмоций. В связи с тем что пере-
оценка происходит раньше, чем возникает сама 
реакция, она требует меньше когнитивных ресур-
сов для своего осуществления, что позволяет ин-
дивиду вовлекаться в продуктивное социальное 

взаимодействие. Подавление же создает чувство 
несоответствия внутренних переживаний и внеш-
него их проявления, отсутствия аутентичности в 
отношениях с другими людьми. Оно может при-
вести индивида к отчужденности и к избегающе-
му поведению [40].

Так, в исследовании [35] испытуемым демон-
стрировались видеоклипы, индуцирующие нега-
тивные эмоции. Испытуемые были случайным 
образом разделены на три группы: первым пред-
лагалось смотреть фильм и думать о нем в целях 
снижения негативных эмоций (переоценка); вто-
рым – прятать свои чувства, стараться никак их 
не проявить (подавление); третьим (контрольная 
группа) – не давалось специальных инструкций 
по регуляции эмоций. Результаты показали, что 
подавление снижало интенсивность экспрессии 
эмоций, но не снижало интенсивность их пе-
реживания. Так, испытуемые, использовавшие 
стратегию подавления, продемонстрировали бо-
лее высокую физиологическую активацию, чем 
контрольная группа. А испытуемые, использо-
вавшие стратегию переоценки, характеризова-
лись как сниженной экспрессией эмоций, так и 
менее интенсивным их переживанием без повы-
шения физиологической активации. Особенно 
удивительным представляется явление асиммет-
рии, которое заключается в том, что подавление 
негативных эмоций не изменяет интенсивности 
их переживания, а подавление позитивных – сни-
жает их.

РЕГУЛЯЦИЯ  ЭМОЦИЙ  КАК  СВОЙСТВО

Для изучения индивидуальных различий в ре-
гуляции эмоций Гроссом и Джоном [36] был раз-
работан “Опросник эмоциональной регуляции”, 
содержащий две субшкалы: “Подавление” и “Пе-
реоценка”. 

При проверке валидности методики было по-
казано, что ее субшкалы не коррелируют с соци-
альной желательностью и уровнем интеллекта. 
Взаимосвязи с 5-факторным опросником (“Боль-
шая пятерка”) обнаружены только в отношении 
экстраверсии и нейротизма, которые являются 
конструктами, связанными с эмоциями. “Пере-
оценка” отрицательно связана с нейротизмом, а 
“Подавление” отрицательно коррелирует с экс-
траверсией [36].

Согласно полученным данным, подавление 
значимо коррелирует с неаутентичностью (рас-
хождением внутреннего состояния и презенти-
руемого во внешнем поведении фальшивого Я). 
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Таким образом, лица, использующие в качестве 
механизма регуляции эмоций подавление, стара-
ются скрыть от других свои истинные чувства и 
убеждения, опасаясь, что они не будут приняты и 
поняты.

Частое использование “Переоценки” связано 
с более высокой частотой переживания положи-
тельных эмоций и более низкой – отрицатель-
ных. Что касается подавления, то оно связано 
как с меньшим выражением позитивных эмоций, 
так и с меньшим переживанием их. Подавление 
может усиливать негативные эмоциональные со-
стояния (за счет неаутентичности). Данная стра-
тегия сопряжена с высокими физиологическими 
затратами: было показано [32], что индивиды, 
использующие стратегию подавления, с трудом 
вспоминают негативно окрашенные события, 
но при этом демонстрируют высокую физиоло-
гическую реактивность во время выполнения 
задания.

ДИСФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ  ФОРМЫ  
РЕГУЛЯЦИИ

Как уже было сказано, дисфункция на каком-ли-
бо этапе регуляторного процесса ведет к эмоцио-
нальным нарушениям. В приведенной ниже табли-
це мы сделали попытку обобщить предложенные 
Гроссом стратегии с указанием их дисфункцио-
нальных “полюсов” [25], которые, будучи дезадап-
тивными регуляторными механизмами, приводят 
к эмоциональным и личностным расстройствам 
либо (в неклинических случаях) к неравновесным 
состояниям или отдельным симптомам. Безуслов-
но, стратегии становятся непродуктивными, если 
являются тотальными, ригидными, устойчивыми 
способами регуляции эмоций.

Таким образом, основные типы тревожно-де-
прессивных расстройств и отдельные личностные 
нарушения можно свести к специфическим фор-
мам дисфункциональной регуляции негативных 

Таблица. Соотношение дисфункциональных стратегий регуляции эмоций и эмоциональных расстройств1

Стратегия регуляции эмоций 
по схеме Гросса Дисфункциональная стратегия Эмоциональное расстройство

Выбор ситуации Избегание определенных ситуаций, 
социальное избегание

Фобии
Симптомы избегания ситуаций, на-
поминающих о травме, при ПТСР

Модификация ситуации Использование “сигналов безопас-
ности”2

Паническое расстройство
Фобическое расстройство
Обсессивно-компульсивное рас-
стройство

Распределение внимания Отвлечение

Концентрация (навязчивое 
размышление, руминации)

Симптомы избегания мыслей и об-
разов, связанных с травмой, при 
ПТСР
Избегающее расстройство лично-
сти
Депрессия
Генерализованное тревожное рас-
стройство, обсессивно-компуль-
сивное расстройство

Когнитивные изменения Рационализация Сложности в решении проблем
Изменение эмоциональной 
реакции

Использование психоактивных 
веществ
Подавление эмоций

Эмоциональная экспрессия (сниже-
ние эмоционального контроля)

Алкогольная и наркотическая зави-
симость
Психосоматические расстройства 
Обсессивно-компульсивное рас-
стройство
Психопатические реакции

2   “Сигналы безопасности” – это специальные средства, используемые человеком для снижения эмоциогенности ситуации 
(психотропные препараты, мобильный телефон, еда, напитки). “Сигналы безопасности” действительно оказывают времен-
ный позитивный эффект на процесс преодоления негативных эмоций (например, тревоги при поездке в метро), однако в 
дальнейшем они приобретают статус “талисмана”, утрата которого может приводить к еще более тяжелым последствиям.
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эмоций. Из таблицы следует, что каждая стратегия 
регуляции в гипертрофированных вариантах мо-
жет быть причиной нарушений. Даже описанная 
Гроссом как функциональная стратегия переоцен-
ки является дисфункциональной в определенных 
случаях – когда она приобретает характер рациона-
лизации: например, в таких рассуждениях студен-
та: “Ну не сдал экзамен, подумаешь, эта математика 
мне в жизни не пригодится”. Понятно, что в даль-
нейшем такая переоценка может привести к лично-
стной дезадаптации. Все вышеописанное подтвер-
ждает тезис о том, что нельзя однозначно выделить 
“хорошие” и “плохие” способы регуляции эмоций.

НЕЙРОПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ  МЕХАНИЗМЫ  
РЕГУЛЯЦИИ  ЭМОЦИЙ

В основе современных представлений о регу-
ляции эмоций лежит тот факт, что эмоции регули-
руются всегда, т.е. существует система корково-
подкорковых взаимодействий, осуществляющая 
регуляцию эмоций на уровне мозга. В систему 
регуляции эмоций входят: амигдала, гиппокамп, 
кора поясной извилины, дорсолатеральная пре-
фронтальная кора, орбитофронтальная кора. 

Большинство исследований посвящено взаи-
модействию амигдалы и отделов префронтальной 
коры в процессе регуляции эмоций. В нейронау-
ках превалирует точка зрения о наличии связи 
между активацией амигдалы и переживанием не-
гативного аффекта [43]. При этом в последних 
работах указывается на более широкую регули-
рующую функцию амигдалы, заключающуюся в 
направлении внимания на аффективно значимые 
стимулы и инициировании процессов переработ-
ки [29]. Таким образом, регуляторная функция 
амигдалы состоит в активации возбуждения в 
корковых отделах и направленности внимания на 
эмоциогенные стимулы.

Современные данные показывают, что основ-
ной зоной мозга, оказывающей влияние на регуля-
цию эмоций, является префронтальная кора [48]. 
В экспериментах Дэвидсона и др. [28] обнаруже-
но, что асимметрия активации префронтальной 
области мозга связана с соотношением позитив-
ных и негативных эмоций: индивиды с высокой 
активацией левой префронтальной области де-
монстрируют больше позитивных и меньше не-
гативных эмоций, тогда как индивиды с высокой 
активацией правой префронтальной области – 
наоборот. Дэвидсон считает, что правополушар-
ная активация является основой уязвимости ин-
дивидов при воздействии стрессовых ситуаций. 
В экспериментах с предъявлением клипов, вы-
зывающих позитивные или негативные эмоции, 

авторы выявили, что индивидуальные различия 
в префронтальной асимметрии предсказывают 
эмоциональные реакции на фильмы даже после 
того, как были статистически определены и ниве-
лированы различия в изначальном (до просмотра 
фильма) эмоциональном состоянии испытуемых. 
Индивиды с доминированием левой префрон-
тальной активации показали больше позитивных 
эмоций в ответ на позитивные клипы, а индиви-
ды с преимущественно правой префронтальной 
активацией – больше негативных в ответ на не-
гативные клипы (независимо от первоначально-
го настроения). Подобные результаты были полу-
чены в исследовании на макаках-резус: обезьяны 
с левополушарной активацией префронтальной 
области имели меньшие значения кортизола (гор-
мона стресса) в крови. Таким образом, различия 
в префронтальной асимметрии обнаруживаются 
у животных и оказывают влияние на биологиче-
ские маркеры стресса [30, 31].

В исследованиях Шеффера [59] с использова-
нием магнитно-резонансной томографии (МРТ) 
испытуемым давались инструкции сознательно 
регулировать (повышать интенсивность или пас-
сивно переживать) негативные эмоции в ответ на 
предъявляемые картинки. Результаты продемон-
стрировали более высокую активацию амигдалы 
у тех испытуемых, которые “повышали” интен-
сивность своих эмоций по сравнению с теми, кто 
пассивно их переживал. Ошнер и др. [50] в своем 
исследовании предлагали испытуемым постарать-
ся изменить интерпретацию негативных фотогра-
фий (“переоценка”), но не подавлять свои чув-
ства. Было показано, что произвольные усилия, 
направленные на снижение негативного аффекта, 
связаны с активацией левой верхней, средней и 
нижней фронтальной извилины и дорсомедиаль-
ной префронтальной коры. Кроме того, они об-
наружили снижение активации левой средней ор-
бифронтальной коры и правой области амигдалы, 
что говорит о сензитивности данных областей 
мозга к снижению неприятных переживаний или 
о значимом повышении регуляторных усилий. 

Таким образом, данные различных исследова-
ний указывают на вовлеченность амигдалы и пре-
фронтальной коры в процесс регуляции эмоций, а 
дисфункции этих зон мозга ведут к эмоциональ-
ным расстройствам. 

ОСОЗНАВАЕМАЯ  
И  АВТОМАТИЧЕСКАЯ  РЕГУЛЯЦИЯ

Специалисты в области регуляции эмоций раз-
деляют автоматические (также называемые неосо-
знаваемыми, иплицитными или импульсивными) 
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и произвольные (контролируемые, осознанные, 
эксплицитные или рефлексивные) процессы ре-
гуляции эмоций [45]. 

Вслед за П.К. Анохиным [1], О.А. Конопкиным 
[8], В.И. Моросановой [9], Л.Г. Дикой [5] мы мо-
жем рассмотреть осознаваемую регуляцию как 
деятельность, содержащую цель (достижение/из-
бегание определенных эмоций), блок программи-
рования (оценка и распределение ресурсов), блок 
исполнения (мыслительные операции, поведен-
ческие проявления, использование средств само-
регуляции) и систему обратной связи (соотнесе-
ние цели и полученного результата). 

Автоматическая регуляция эмоций (АРЭ) – це-
ленаправленное изменение эмоций без принятия 
осознанного решения делать это, без включения 
внимания в данный процесс, без сознательного 
контроля [45]. Таким образом, АРЭ базируется на 
автоматическом стремлении к цели изменить тра-
екторию эмоций. 

АРЭ имеет чрезвычайно важное значение и про-
низывает всю жизнь человека: стратегии регуля-
ции, вынесенные из детства, и автоматизированные 
привычки отражают специфику индивидуальной 
АРЭ. Например, взрослый, которого в детстве убе-
дили в том, что “гнев разрушителен” и “громкий 
смех вульгарен”, будет автоматически снижать 
проявление этих эмоциональных реакций.

АРЭ может включать изменения на всех уров-
нях эмоционального процесса: отвлечение вни-
мания (индивид не обращает внимания на си-
туацию, которая может вызвать эмоциональную 
реакцию); переоценка (изменение смысла ситуа-
ции); регуляция поведения после того, как эмо-
ция была запущена.

Наиболее ранние представления об АРЭ пред-
ставлены в психоаналитической концепции меха-
низмов защиты. Фрейд придавал этим механиз-
мам негативное значение, полагая, что их работа 
связана с большими затратами “психической энер-
гии”. В более поздних исследованиях [65] была 
выделена группа так называемых “дефензивов”, 
или “репрессоров” – людей, которые демонст-
рировали низкий уровень негативных эмоций по 
самоотчетам, однако их воспоминания о детстве 
оценивались как имеющие признаки психиче-
ских нарушений. Было показано, что дефензивы 
демонстрируют более высокий уровень эмоцио-
нальной реактивности по данным психофизиоло-
гических проб. Эти исследования указывают на 
дезадаптивный характер репрессии (подавления). 

Однако существуют аргументы и в пользу адап-
тивности АРЭ. Так, в некоторых исследовани-
ях показано, что ориентировочная деятельность 

может сопровождаться автоматической регуля-
цией эмоций. Ориентация на действие представ-
ляет собой способ реагирования на стрессовые 
ситуации, подразумевающий активные действия 
по ее преодолению, без задержки на пережива-
нии негативного аффекта (проблемно-ориентиро-
ванный копинг). Существуют данные о том, что 
дефензивность может способствовать жизнестой-
кости (термин, введенный С. Мадди [44], отра-
жает устойчивость человека к жизненным стрес-
сам, своего рода “психологическую живучесть”). 
Было показано, что репрессивный копинг, оце-
ниваемый как расхождение между самооценкой 
аффективного переживания и реакциями симпа-
тической нервной системы, способствует восста-
новлению после тяжелой утраты, связанной со 
смертью супруга [20–22]. В другом исследовании 
были обнаружены различия между испытуемы-
ми, не использующими репрессивный копинг, и 
“репрессорами”: вторые имели меньший уровень 
выраженности психопатологической симптома-
тики, меньше проблем со здоровьем и оценива-
лись близкими друзьями как более адаптивные, 
чем “нерепрессоры”. В этих исследованиях было 
установлено, что репрессивный копинг либо не 
был связан с избегающим стилем совладания, 
либо имел отрицательные взаимосвязи с ним [26]. 
Таким образом, данные различных исследований 
репрессии (подавления) расходятся в оценке эф-
фективности этой стратегии.

КОГНИТИВНЫЕ  ПРОЦЕССЫ 
И  РЕГУЛЯЦИЯ  ЭМОЦИЙ

Еще С.Л. Рубинштейн отмечал, что в норме со-
знательная познавательная интеллектуальная дея-
тельность тормозит эмоциональное возбуждение, 
придавая ему направленность и избирательность; 
при аффектах, т.е. при сверхинтенсивном эмоцио-
нальном возбуждении, избирательная направлен-
ность действий нарушается и возможна импуль-
сивная непредсказуемость поведения [12].

Исследование роли когнитивных процессов 
в регуляции эмоций представляет собой весьма 
сложную задачу из-за реципрокности влияния 
эмоций на когниции, и наоборот. 

Подобно тому как при решении интеллекту-
альных задач индивид опирается на имеющиеся 
у него знания и опыт, в эмоциогенных ситуаци-
ях регуляция эмоций опосредуется следующими 
конструктами:

1. Репрезентация эмоций. Регуляторная дея-
тельность зависит от степени дифференциро-
ванности ментальной репрезентации эмоцио-
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нального состояния. Эмпирически показано, что 
дифференцированная картина собственных нега-
тивных эмоций способствует произвольной ре-
гуляции с использованием комплекса различных 
стратегий. Паркс [52] изучал способность к диф-
ференциации эмоциональных состояний в зави-
симости от когнитивного стиля. Он показал, что 
корреляции между переживаемыми эмоциями у 
поленезависимых испытуемых низкие (т.е. имеет 
место дифференциация эмоциональных состоя-
ний), в то время как у полезависимых – высокие, 
что говорит о смешанной репрезентации собст-
венных эмоций у полезависимых индивидов.

2. Знания и представления об эмоциях. Инди-
виды со сложной системой знаний об эмоциях 
будут более тонко воспринимать свои и чужие 
эмоции и развивать более дифференцированные 
стратегии их регуляции. Эти знания формируют-
ся из личного опыта взаимодействия индивида со 
значимыми другими, а также путем интериориза-
ции социально-культурных норм, имеющих отно-
шение к эмоциям. 

3. Знания и представления о ситуации, соб-
ственном Я и окружающем мире. Этот уровень 
содержит оценку индивидуальной значимости 
ситуации, основанную на преобладающих в ак-
туальный момент мотивах и целях, а также лич-
ностных характеристиках. Так, известно, что ка-
тастрофизация (представление о ситуации как 
угрожающей) приводит к эмоциям страха и тре-
воги; беспомощность (оценка ситуации как не 
поддающейся улучшению) – к эмоции печали. 
Важную роль играют представления о причинах 
эмоциогенной ситуации, устойчивые особенно-
сти которой отражены в понятии стиля атрибуции 
[60]. Оценка атрибутивного стиля, по Селигма-
ну, проводится по трем критериям: постоянство 
(склонность рассматривать хорошие или плохие 
события как постоянные), широта (стремление 
расширять сферу удач/неудач, распространяя их 
на всю жизнь в целом) и персонализация (склон-
ность рассматривать себя виновником хороших 
или плохих событий). Пессимистический атри-
бутивный стиль сопряжен с оценкой плохих со-
бытий как постоянных, глобальных и имеющих 
причиной самого индивида, тогда как хорошие со-
бытия оцениваются как временные, локальные и 
возникают в связи с действием внешних сил. Пес-
симистический атрибутивный стиль связывают с 
пассивностью поведения во внешнем мире, что 
ведет к снижению позитивных и росту негатив-
ных эмоций. Экспериментальные исследования 
показали, что испытуемые, которым с помощью 
гипноза был внушен пессимистический атри-
бутивный стиль в интерпретации эмоционально 

негативного события, испытывали больше де-
прессивных чувств, чем участники эксперимента 
с внушенным оптимистическим атрибутивным 
стилем по отношению к тому же событию [53].

Механизмы когнитивного опосредования в 
системе регуляции эмоций описаны в работах 
А. Бека [2], который обосновал роль когнитивных 
структур (когнитивных схем или убеждений) в 
развитии депрессивных и тревожных расстройств. 
Негативные убеждения, по Беку, формируются 
вследствие искажений мышления и проявляют-
ся в когнитивных ошибках: произвольном умо-
заключении, сверхобобщении, поляризованном 
(“черно-белом”) мышлении, персонализации и 
др. Базисные убеждения являются ключевыми 
структурами, опосредующими интерпретацию 
эмоционально значимых событий.

Если рассматривать процесс регуляции эмоций 
в рамках модели Гросса, то можно говорить о том, 
что когнитивная переоценка является более “ин-
теллектуальной” (требующей когнитивных уси-
лий) стратегией, чем подавление. Разработанная 
система знаний об эмоциях способствует более 
эффективной их регуляции у взрослых. В серии 
исследований было показано, что целенаправлен-
ная переработка эмоциональной информации с 
точки зрения ее влияния на разные стороны лич-
ности и жизни индивида ведет к меньшей интен-
сивности эраузала, чем размышления о ситуации 
“в целом” [54]. 

Способность понимать эмоции и управлять 
ими активно изучается в рамках концепций эмо-
ционального интеллекта (ЭИ), включающего че-
тыре составные части: способность к восприятию 
эмоций; умение использовать эмоции для повы-
шения эффективности мышления; понимание 
эмоций (знания об эмоциях); управление эмоция-
ми [4, 11, 46]. 

Интеллект и оперативная память. Регуляция 
эмоций опосредована способностью индивида 
к переработке информации. При этом процессы 
переработки информации и интеллектуально-
го контроля могут быть как контролируемыми, 
произвольными, так и неконтролируемыми, не-
произвольными. М.А. Холодная [16] относит к 
механизмам непроизвольного интеллектуально-
го контроля когнитивные стили. С точки зрения 
психоанализа когнитивные стили связаны с кон-
тролем аффективных импульсов в ответ на воз-
действия окружающей среды. В наших исследо-
ваниях [10] показаны различия в переживаемом 
эмоциональном дистрессе у индивидов с различ-
ным когнитивным стилем.

Известно, что сложные психические процессы 
и социальное поведение могут осуществляться без 
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сознательного контроля, однако они редко проис-
ходят без контроля внимания (control of attention). 
Контроль внимания, выражающийся в характери-
стиках объема рабочей памяти (working-memory 
capacity), необходим для активизации знаний, 
расширения имеющихся и подавления ненужных 
знаний. Объем памяти связывают со способно-
стью создавать сложные и гибкие репрезентации. 
Люди с высоким объемом памяти обладают раз-
витыми ресурсами в подчинении своего внима-
ния процессу переработки информации в соот-
ветствии с поставленными целями. Объем памяти 
имеет высокую корреляцию с флюидным интел-
лектом по Кеттелу, который предполагает спо-
собность человека к установлению причин новых 
проблемных ситуаций и их разрешению [27].

Характеристики кратковременной памяти мо-
гут быть связаны разными путями с интеллекту-
альными механизмами регуляции эмоций. Во-пер-
вых, индивиды с более высоким объемом памяти 
могут создавать более развернутые репрезентации 
эмоций по сравнению с другими. Во-вторых, вы-
сокий объем памяти может способствовать более 
эффективной работе стратегий “доэмоциональ-
ного” уровня, по Гроссу, т.е. людям с высоким 
объемом памяти будет свойствен более гибкий 
подход к интерпретации эмоционально значи-
мой ситуации. Однако, вероятно, высокий объем 
памяти может быть связан с риском длительно-
го обдумывания в тех ситуациях, которые требу-
ют их быстрого разрешения. В-третьих, высокий 
объем памяти может способствовать эффектив-
ности на этапе эмоционально-фокусированных 
стратегий (по Гроссу) в части произвольного кон-
троля над эмоциями. Таким образом, люди с низ-
ким объемом памяти могут не иметь достаточно 
когнитивных ресурсов для переоценки ситуации 
и выражать свои эмоции (например, гнев) непо-
средственно, что может приводить к дальнейшему 
усугублению переживания эмоционально значи-
мой ситуации. И наконец, высокий объем памяти 
может способствовать переносу фокуса внимания 
с эмоционально-негативной информации на дру-
гую, что позволяет разрушить предварительно 
установленные аффективные связи [66].

ОСОБЕННОСТИ  МЕЖЛИЧНОСТНЫХ  
ОТНОШЕНИЙ  И  РЕГУЛЯЦИЯ  ЭМОЦИЙ

Привязанность. Особенности ранних отноше-
ний индивида, безусловно, оказывают влияние на 
его представления о своих эмоциях и на процесс 
их регуляции [3, 7]. Как известно, Боулби было 
введено понятие стиля привязанности – устойчи-
вого паттерна отношений, усвоенного из взаимо-

действия со значимыми близкими на протяжении 
процесса развития. Стиль привязанности вклю-
чает в себя когнитивные, аффективные и пове-
денческие процессы, оказывающие влияние на 
регуляцию эмоций. Индивидуальные различия 
в стиле привязанности сводятся к существова-
нию двух противоположных стратегий: избега-
ния и тревоги. Индивиды с избегающим стилем 
привязанности характеризуются недоверием к 
значимым близким и используют стратегию дис-
танцирования от людей в стрессовых ситуациях. 
Тревожный тип привязанности свойствен инди-
видам с высоким уровнем сепарационной трево-
ги, страхом утраты значимого близкого, стремле-
нием “слиться” с объектом привязанности. Люди, 
которым не свойственны два описанных типа, как 
правило, имеют надежный, или безопасный тип 
привязанности, характеризующийся доверием по 
отношению к близким и выдерживанием балан-
са между собственной автономией и привязанно-
стью к значимым фигурам.

Считается (см. [61]), что ощущение безопасно-
сти в близких отношениях облегчает процесс ре-
гуляции эмоций. Если рассматривать в качестве 
модели регуляции эмоций описанную выше схему 
Гросса, то можно предположить, что надежный 
тип привязанности обеспечивает необходимый 
уровень оптимизма в оценке трудных жизненных 
ситуаций. Кроме того, людям с надежным типом 
привязанности свойственны вынесенные из дет-
ства представления о собственном Я как о силь-
ном и эффективном, а также о том, что окружаю-
щие люди принимают и поддерживают их [24, 
64]. Как было показано выше, данные конструкты 
являются ресурсами личности и оказывают влия-
ние на процесс регуляции эмоций. Индивиды с 
надежным типом привязанности не склонны по-
давлять негативные эмоции, так как они не боят-
ся отвержения со стороны значимых близких. Лю-
дям, которым повезло иметь в детстве надежный 
объект привязанности, свойственно относиться 
к своим негативным эмоциям как поддающимся 
контролю. Они также обладают способностью к 
рефлексивному функционированию (ментализа-
ции) [6, 33], т.е. могут анализировать свои эмо-
ции, понимать их причины и предвидеть их по-
следствия.

Индивиды с избегающим типом привязанно-
сти характеризуются тенденцией блокировать 
свои эмоциональные проявления. В преодолении 
стрессовых ситуаций они с трудом признают свои 
ошибки (так как уязвимы к отвержению) и ред-
ко принимают помощь и поддержку других лю-
дей. При этом избегание касается не только са-
мих эмоциональных проявлений, но и мыслей и 
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воспоминаний, связанных с эмоционально значи-
мой ситуацией, которые попросту изгоняются из 
сознания. 

В отличие от индивидов с надежным типом 
привязанности, способных управлять своими 
эмоциями, и дистанцированных (избегающих) ин-
дивидов, стремящихся к подавлению негативных 
эмоций, люди с тревожным типом привязанности 
[61] рассматривают негативные эмоции как сред-
ство достижения и удержания отношений привя-
занности. Таким лицам свойственно постоянное 
ощущение угрозы и беспомощности, предпола-
гающее необходимость постоянной доступности 
объекта привязанности, его внимания и заботы.

В исследованиях преодоления стресса показано, 
что процесс оценки стрессового события разли-
чается у людей с разными типами привязанности. 
В отношении тревожного типа данные различных 
ученых сходны: таким индивидам свойственно пе-
реоценивать значимость угрозы и недооценивать 
собственные ресурсы в ее преодолении [17, 19]. 
В исследованиях избегающего типа привязанно-
сти были получены различные результаты: в од-
них показано сходство в процессе оценки значи-
мости стрессового события между индивидами с 
избегающим и надежным типами привязанности, 
тогда как результаты других показывают сходство 
между индивидами с избегающим и тревожным 
типами привязанности в части пессимистической 
оценки и интенсификации дистресса, особенно 
при взаимодействии с неконтролируемым стрес-
сом высокой интенсивности [47], разрушающим 
жесткие механизмы защиты индивидов с избе-
гающим типом привязанности. Так, например, 
в исследовании Беранта и др. [19], проведенном 
на выборке матерей новорожденных, в том чис-
ле страдающих пороком сердца, было показано, 
что матери с избегающим типом привязанности 
продолжали демонстрировать дистанцированный 
паттерн отношений только в том случае, если их 
дети выздоравливали либо имели легкие наруше-
ния, тогда как матери детей с выраженным поро-
ком сердца, несмотря на изначально избегающий 
тип привязанности, демонстрировали ярко выра-
женный эмоционально-фокусированный (направ-
ленный на получение социальной поддержки) ко-
пинг в преодолении стресса. 

Разделение эмоционального опыта с другими 
людьми (шеринг). К социальным аспектам регу-
ляции эмоций можно отнести феномен шеринга – 
потребности человека делиться своими эмоцио-
нальными переживаниями и воспоминаниями. 
Существует парадокс: с одной стороны, люди дей-
ствительно испытывают потребность рассказать 

другим о своих переживаниях (как позитивных, 
так и негативных) – о такой потребности сообща-
ет 86–88% людей, переживших психические трав-
мы [49, 62]; с другой стороны, данные многочис-
ленных исследований эмоциональных реакций 
индивида на негативное событие показывают, что 
сам по себе шеринг не приносит эмоционального 
облегчения [67]. Так, например, эффективность 
дебрифинга (процедуры, основанной на шеринге 
травматического опыта) эмпирически не подтвер-
ждена, более того, существуют данные об усиле-
нии симптоматики посттравматического стрессо-
вого расстройства (ПТСР) после дебрифинга [18, 
57]. Вместе с тем при опросе испытуемых после 
процедуры шеринга те из них, кто делился своим 
эмоциональным опытом, отмечали больше поло-
жительных результатов, нежели те, кто участво-
вал в процедуре обсуждения фактов, связанных 
со стрессовой ситуацией, без внимания к анализу 
эмоциональных состояний [67]. 

Исследователи, решающие задачу преодоле-
ния этого парадокса, показали, что играет регу-
лирующую роль не шеринг сам по себе, а именно 
получение поддержки со стороны других людей. 
Так, поддержка других способствует росту само-
уважения, веры в свои ресурсы, помогающей пре-
одолевать негативную эмоциональную ситуацию, 
а также повышению поведенческой эффективно-
сти в совладании со стрессом. Однако, согласно 
результатам данных исследований, главным осо-
знанным мотивом вовлечения в шеринг являет-
ся именно социально-аффективная потребность 
(эмпатия со стороны другого) [55]. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Проведенный краткий обзор исследований ре-
гуляции эмоций позволяет говорить о взаимо-
действии физиологических, психологических и 
социальных факторов в структуре процессов ре-
гуляции. 

Теоретический обзор оставляет открытыми 
многие вопросы, на которые необходимо искать 
ответы. В частности, остается неясным соотно-
шение эмоциональной реактивности и процес-
сов регуляции. Например, возникает вопрос: эмо-
циональные нарушения, возникающие в ответ на 
стрессовые воздействия, являются следствием 
высокого нейротизма (негативной эмоционально-
сти, обусловленной, по Айзенку, реактивностью 
лимбической системы) или же неэффективной 
регуляции? Вероятно ли то, что люди с высокой 
реактивностью регулируют свои эмоции так же, 
как и лица с низкой реактивностью? С одной сто-
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роны, описанные выше данные говорят об обрат-
ном: люди с высоким нейротизмом в меньшей 
степени способны к переоценке стимулов, вызы-
вающих негативные эмоции [40]. С другой сто-
роны, подавление эмоциональной экспрессии, в 
целом считающееся неэффективной стратегией, 
никак не связано с нейротизмом (люди с высоким 
нейротизмом подавляют столько же негативных 
эмоций, сколько и все остальные). Будущие ис-
следования предполагают ответы на эти вопросы.

Из-за расхождения данных разных исследо-
ваний остается открытым вопрос о влиянии по-
давления эмоций на психологическое благополу-
чие индивида. Некоторые эмпирические работы 
подтверждают его дисфункциональный характер 
(связанный с высокой реактивностью симпатиче-
ской нервной системы), тогда как другие иссле-
дования свидетельствуют о высокой психологи-
ческой адаптации “репрессоров”.

Представляет огромный научный интерес 
кросскультурное направление в исследованиях 
регуляции эмоций. В частности, важно выявить 
различия в стратегиях регуляции между предста-
вителями российской, американской, азиатской и 
других культур и соотнести эти различия с осо-
бенностями “национального характера”, культур-
ной спецификой эмоциональных нарушений и т.д.

Особое значение имеют знания о регуляции 
эмоций для психокоррекции и психотерапии. 
Раскрытие механизмов успешной и неуспешной 
регуляции поможет создавать новые научно об-
основанные концепции и психотерапевтические 
методики. Исследования изменений стратегий 
регуляции в процессе психотерапии открывают 
новые пути в изучении эффективности психоте-
рапевтических методов.

ВЫВОДЫ

1. Регуляция эмоций представляет собой ком-
плекс психических процессов, которые усилива-
ют, ослабляют либо удерживают на одном уровне 
интенсивность эмоциональных реакций человека.

2. В целом нейропсихологи сходятся в том, что 
ведущую роль в регуляции эмоций играет взаи-
модействие амигдалы и префронтальной коры го-
ловного мозга.

3. Регуляцию эмоций следует рассматривать 
как процесс, отражающий развертывание регуля-
торных усилий во времени, и как свойство, свя-
занное с индивидуальными различиями в исполь-
зуемых способах регуляции.

4. К наиболее изученным стратегиям регуля-
ции эмоций относят подавление эмоциональной 

экспрессии и переоценку. В целом считается, что 
переоценка является более эффективным спосо-
бом преодоления негативных эмоций, чем подав-
ление. Однако переоценка в крайних своих про-
явлениях превращается в защитный механизм 
рационализации.

5. Исследования регуляции эмоций должны 
носить системный характер, отражающий взаи-
мосвязь и взаимовлияние нейропсихологических, 
когнитивных, личностных, социокультурных ме-
ханизмов.
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Review on emotion regulation researches is presented. Emotion regulation is considered as a process 
refl ected the development of regulative efforts in time and as a property connected with individual dif-
ferences in ways of regulation. It is shown that the most studied strategies in emotion regulation are 
suppression of emotional expression and reappraisal of emotiogennic situation meaning. Theoretical 
analysis of correlations between strategies of emotion regulation and emotional disorders is presented. 
Conscious and unconscious forms of regulation are singled out. Neuropsychological, cognitive, interper-
sonal aspects in emotion regulation are described. 
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