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Способность регулировать собственные 
эмоции является одним из значимых показа-
телей психического здоровья и уровня психо-
социального развития личности. Выявление 
особенностей эмоциональной регуляции, а 
также диагностика ее нарушений может стать 
важными инструментом в работе с людьми, 
страдающими целым спектром психоэмоцио-
нальных расстройств, включая различные ви-
ды аддикций.  

В настоящее время существует значи-
тельная методологическая разрозненность как 
в определении термина «эмоциональная регу-
ляция», так и в дифференциации этого  поня-
тия от ассоциированных процессов, а также в 
подходах к его измерению/оценке.  

Большинство авторов (Thompson, 1994; 
Gross, 1998; Cole et al., 2004) сходятся во мне-
нии, что эмоциональная регуляция – это сово-
купность процессов, имманентных и внешне-
обусловленных, автоматических и контроли-
руемых, осознанных и неосознанных, отве-
чающих за мониторинг, оценку и модифика-
цию эмоциональных реакций и влияющий на 
то, как эмоции переживаются и выражаются. 
Объектами регуляции могут являться нейроп-
сихологические процессы в основе эмоцио-
нального возбуждения, процессы внимания, 

трактовка событий, вызывающих эмоцио-
нального возбуждение, расшифровка интер-
нальных эмоциональных сигналов, доступ к 
копинг-ресурсам, модификация эмоциональ-
ных характеристик окружения, выбор адап-
тивного способа реагирования (Thompson, 
1994).  

Одной из сложных методологических за-
дач в понимании эмоциональной регуляции 
считается выявление отличий данного поня-
тия от эмоций и от процесса генерации эмо-
ций (Thompson, 1994; Gross, 1998; Cole et al., 
2004), поскольку некоторая степень саморегу-
лирования считается внутренне присущей 
процессу эмоциональной реакции. Авторы 
настоящего обзора в своих эмпирических ис-
следованиях придерживаются модели, пред-
ложенной в работах Gross & Barrett (2011), 
Gross et al. (2011а), и Gross et al. (2011b), ут-
верждающей, что эмоциональная регуляция 
является частью процесса развертывания эмо-
ций, когда возникает эксплицитная или им-
плицитная цель их модифицировать. 

Эмоциональная регуляция качественно 
отличается от копинг-механизмов, психоло-
гических защит и регуляции настроения. 
И копинг-механизмы, и стратегии эмоцио-
нальная регуляция выполняют регуляторную 
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функцию, являются контролируемыми, целе-
направленными процессами, возникающими в 
ответ на стрессовую ситуацию, и имеют тем-
поральный характер. Но при этом под копинг-
механизмами понимаются только целена-
правленные волевые процессы, использую-
щиеся исключительно в ответ на негативные 
(фрустрирующие) ситуации (Compas et al., 
2014, Gross & Thompson, 2007; Gross, 1998). В 
отличие от эмоциональной регуляции, психо-
логические защиты направлены на регуляцию 
импульсов и действуют, в основном, на не-
осознаваемом уровне (Sala et al., 2015, Gross 
& Thompson, 2007, Gross, 1998). Настроение 
отличается от эмоции продолжительностью 
состояния, и цель регуляции настроения со-
стоит в модификации эмоционального пере-
живания, а не эмоционального поведения 
(Gross & Thompson, 2007, Gross, 1998). 

В настоящее время разработано несколь-
ко теоретических моделей эмоциональной 
регуляции. 

Процессуальная модель эмоциональной 
регуляции, предложенная Gross (1998), пред-
лагает рассматривать процесс регуляции как 
последовательность серии следующих про-
цессов – выбор ситуации, модификация си-
туации, мобилизация внимания (отвлечение, 
концентрация, руминация), когнитивные из-
менения и модуляция реагирования. 

Koole (2009) представляет дуальную 
классификацию эмоциональной регуляции, 
учитывающую ее цели (внимание, когнитив-
ные навыки в отношении эмоциональных 
функций и телесные манифестации эмоций) и 
ее функции (удовлетворение гедонистических 
потребностей, целенаправленная деятель-
ность, поддержание структуры личности). 
Потребностно-ориентированные виды эмо-
циональной регуляции включают в себя избе-
гание негативной информации или переклю-
чение внимания на позитивную информацию, 
ошибки интерпретации, способствующие 
снижению тревоги, а также телесные страте-
гии, как, например, переедание и злоупотреб-
ление алкоголем. Целе-ориентированная эмо-
циональная регуляция включает в себя отвле-
чение через когнитивную нагрузку, когнитив-
ную переоценку, а также ряд телесных страте-
гий, включая подавление экспрессии, утриро-
вание реагирования, и проговаривание. Лич-
ностно-ориентированная эмоциональная ре-
гуляция может проявляться посредством 
контр-регулирования внимания, когнитивной 

интеграции субъективно неприемлемых эмо-
циональных переживаний (например, экспрес-
сивного письма или извлечения автобиографи-
ческой памяти) и некоторых телесных страте-
гий (например, прогрессивной мышечной ре-
лаксации, дыхательных упражнений и т. п.). 

Другая дуальная модель, предложенная 
Gyurak с соавт. (2011), разделяет эмоциональ-
ную регуляцию на эксплицитную и импли-
цитную. Эксплицитная эмоциональная регу-
ляция требует осознанных усилий для ини-
циации, а также мониторинга, инсайта и осоз-
нанности в процессе применения. Имплицит-
ная эмоциональная регуляция происходит ав-
томатически и не требует усилий для монито-
ринга, инсайта или осознанности. Примерами 
процессов имплицитной эмоциональной регу-
ляции являются адаптация к эмоциональному 
конфликту, привычная эмоциональная регу-
ляция (Habitual Emotion Regulation), эмоцио-
нальная регуляция как результат маркирова-
ния аффекта (Emotion Regulation as a result of 
affect labeling), эмоциональная регуляции, 
опосредованная целями деятельности и цен-
ностями личности (Emotion regulatory goals 
and evaluation), эмоциональная регуляция 
ошибок (Error-related regulation).  

Несмотря на теоретическую разрознен-
ность в определении и классификации, зна-
чимое количество исследований посвящено 
изучению процессов эмоциональной регуля-
ции, особенно в случаях психопатологии. В 
публикациях указывается, что методология 
эмоциональной регуляции может являться 
эффективной основой концептуализации пси-
хоэмоциональных расстройств (Gross & Ja-
zaieri, 2014). Например, в работе Sheppes et al. 
(2015) используется развернутая процессу-
альная модель эмоциональной регуляции, со-
гласно которой задержка в переключении от 
неэффективных стратегий к более эффектив-
ным в процессе мониторинга лежит в основе 
депрессивных и тревожных расстройств. 
В свою очередь, Aldao et al. (2010) отмечает, 
что неадаптивные стратегии (например, ру-
минация, избегание, подавление агрессии) 
значимо коррелируют с наличием психопато-
логии. В целом в работах Sheppes et al., 
(2015), Падун (2015), Gross & Jazaieri (2014), 
Aldao et al. (2010) можно найти более деталь-
ный анализ взаимосвязи психопатологии и 
особенностей эмоциональной регуляции.  

Далее дифференцированно рассматрива-
ются методы оценки эмоциональной регуля-
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ции с помощью самооценочных и экспери-
ментальных способов.  

 
Методы измерения эмоциональной 
регуляции, основанные на самооценке 
Самооценочные методы эмоциональной 

регуляции направлены на оценку самим рес-
пондентом стратегий модификации эмоцио-
нальных состояний. В связи с особенностями 
процесса самооценки, такого рода методики 
представляют информацию только об осозна-
ваемых процессах; их валидность может быть 
ограничена в результате социальной жела-
тельности некоторых утверждений. Далее 
представлены характеристики некоторых та-
ких методик  

Шкала трудностей эмоциональной регу-
ляции (Gratz & Roemer, 2004). Эта шкала была 
разработана в Массачуссетском университете 
(США), и упоминания об этой методике име-
ется в русскоязычных статьях на эту тему 
(Падун, 2015), однако, к сожалению, данные о 
ее апробации в России авторам статьи не из-
вестны. Разработка этой шкалы основывалась 
на концептуализации эмоциональной регуля-
ции как способности к осознанию и понима-
нию собственных эмоций, принятии эмоций, 
как способности поддерживать целенаправ-
ленность поведения и удерживаться от им-
пульсивных поступков в присутствии нега-
тивных эмоций и как способности использо-
вать эффективные методы эмоциональной 
регуляции. Шкала содержит 36 утверждений, 
на которые респонденты могут дать ответ по 
5-балльной градации размерностью от «почти 
никогда» до «почти всегда». Результаты 
оценки представляются в формe шести пока-
зателей – непринятие эмоциональных реакций 
(Nonacceptance of Emotional Responses), труд-
ности в поддержании целенаправленного по-
ведения (Difficulties Engaging in Goal-Directed 
Behavior), трудности сдерживания импуль-
сивных реакций (Impulse Control Difficulties), 
отсутствие осознания эмоциональных реак-
ций (Lack of Emotional Awareness), ограни-
ченность спектра стратегий регулирования 
эмоций (Limited Access to Emotion Regulation 
Strategies) и отсутствие ясности понимания 
эмоциональных реакций (Lack of Emotional 
Clarity).  

Апробация шкалы проводилась на выбор-
ке 357 студентов университета (средний воз-
раст 23,10 лет; в том числе 260 женщин, 97 
мужчин). По результатам применения фак-

торного анализа были выделены 6 базовых 
шкал, включающих утверждения с факторной 
нагрузкой не менее r = 0,40. Шкала имеет вы-
сокий уровень внутренней согласованности 
(значения коэффициента α-Кронбаха =0,93). 
Корреляция между выборами утверждений 
варьирует от 0,16 до 0,69. Конструктивная 
валидность выявлялась с использованием 
Шкалы ожидаемой продолжительности регу-
ляции негативного настроения (Generalized 
Expectancy for Negative Mood Regulation Scale, 
Catanzano & Mearns, 1990), Опросника приня-
тия и действия (Acceptance and Action Ques-
tionnaire, Hayes et al., 2004) и Шкалы эмоцио-
нальной экспрессивности (Emotional Expres-
sivity Scale, Kring, Smith, & Neale, 1994). Об-
щий балл по Шкале трудностей эмоциональ-
ной регуляции и каждый из ее шести показа-
телей значимо отрицательно коррелировал с 
ожидаемой продолжительностью регуляции 
негативного настроения и эмоциональной 
экспрессивностью; значимая положительная 
корреляция была выявлена между общим бал-
лом по этой шкале и ее тремя показателями 
(непринятие эмоциональных реакций, отсутст-
вие их осознания и отсутствие ясности их по-
нимания) и значениями избегания опыта (expe-
riential avoidance), измеряемого Опросником 
принятия и действия. Прогностическая валид-
ность измерялась при помощи Оценки наме-
ренного самоповреждающего поведения (Deli-
berate Self-Harm Inventory, Gratz, 2001) и Оцен-
ки совершения насилия (The Abuse-Perpetration 
Inventory, Lisak et al, 2000). Значимые корреля-
ции были выявлены между показателями шка-
лы и намеренным самоповреждающим поведе-
нием в группах мужчин и женщин (но при 
этом паттерн корреляций в группах отличался). 
Также были выявлены значимые корреляции 
между насилием в отношениях с близкими 
людьми и показателями шкалы с более значи-
мыми корреляциями в группе мужчин. Надеж-
ность повторного тестирования проверялась в 
выборке численностью 21 человек, проведен-
ного через 4–8 недель, и ее значения варьиро-
вали в диапазоне от 0,57 до 0,89 для разных 
показателей шкалы.  

Опросник когнитивно-эмоциональной ре-
гуляции (Garnefski, Kraaij & Spinhoven, 2001, 
Garnefski & Kraaij, 2007), разработанный в 
Лейденском университете (Нидерланды). 
Данные о его адаптации в России приводятся 
Е.И. Рассказовой с соавт. (2011) и О.Л. Писа-
ревой и А. Гриценко (2011). По мнению авто-
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ров, когнитивно-эмоциональная регуляция 
(когнитивная регуляция эмоций, когнитивный 
копинг) является значимым аспектом процес-
са эмоциональной регуляции в целом и за-
ключается в когнитивном управлении посту-
пающей эмоционально-значимой информа-
ции. Опросник представлен 36 утверждения-
ми, ответы на которые регистрируются 
по 5-балльной шкале Лайкерта с отметками от 
«почти никогда» до «почти всегда». Опросник 
структурирован по девяти субшкалам, каждая 
из которых соотносится с 4 вопросами: «Са-
мообвинение» («Self-blame»), «Обвинение 
других» («Blaming others»), «Принятие» 
(«Аcceptance»), «Сосредоточение на планиро-
вании» («Refocus on planning»), «Сосредото-
чение на позитивном» («Рositive refocusing»), 
«Руминация или сосредоточение на осмысли-
вании» («Rumination or focus on thought»), 
«Позитивная переоценка» («Рositive reapprais-
al»), «Рассмотрение проблемы в перспективе» 
(«Рutting into perspective») и «Катастрофиза-
ция» («Сatastrophizing»).  

В оригинальной версии результаты кор-
реляционного анализа значений по шкалам 
этого опросника и показателей тревоги и де-
прессии по методике SCL-90 (Derogatis, 1977) 
свидетельствуют о положительной корреля-
ции между субшкалами опросника и симпто-
мами депрессии и тревоги. Однако после кор-
ректировки показателей с учетом наличия 
других стратегий установлено, что стратегии 
сосредоточение на позитивном (positive 
refocusing) и позитивная переоценка (positive 
reappraisal) показали отрицательную корреля-
цию с симптомами тревоги и депрессии. 

При разработке и адаптации русскоязыч-
ной версии получены аналогичные данные 
(Рассказова с соавт., 2011). Так, при оценке 
интенсивности переживаний различных эмо-
циональных состояний шкалы Опросника 
когнитивно-эмоциональной регуляции (ха-
рактеризующих эффективные стратегии ког-
нитивной регуляции эмоций), установлено, 
что эти показатели отрицательно коррелиру-
ют с интенсивность проявлений негативных 
переживаний, тревожности и депрессивности, 
и положительно – с комплексом переживаний 
позитивных эмоций. В то же время все пока-
затели деструктивных стратегий регуляции 
эмоций обнаруживают значимые положи-
тельные корреляции с негативными эмоцио-
нальными переживаниями: нарастанием 
уровня тревожности и депрессивности, а так-

же комплексами тревожно-депрессивных и 
острых негативных эмоций. Кроме того, алек-
ситимия отрицательно коррелирует с «Фоку-
сированием на планировании» и «Позитивной 
переоценкой» (Рассказова с соавт., 2011). 

Опросник эмоциональной регуляции 
(Gross & John, 2003) был разработан в Стэн-
фордском университете и Университете Ка-
лифорнии-Беркли (США). Русскоязычная 
версия опросника упоминается в статьях Па-
дун М.А. (2010) и Панкратовой А.А. (2014), 
однако, к сожалению, данные о ее апробации 
в России авторам статьи не известны. Разра-
ботка этого опросника основывается на про-
цессуальной модели эмоциональной регуля-
ции, согласно которой стратегии эмоциональ-
ной регуляции разделяются на две катего-
рии – эмоциональная регуляция, предшест-
вующая реакции на стимул («antecedent-
focused emotion regulation») и эмоциональная 
регуляция реакции («response-focused emotion 
regulation»). Одним из проявлений первой ка-
тегории стратегий является  когнитивная пе-
реоценка, а одной из форм второй категории – 
подавление экспрессии. Многочисленные 
экспериментальные данные (см., например, 
Gross & John, 2003) указывают на то, что по-
давление негативных эмоций не снижают ин-
тенсивность переживания и ассоциируется со 
снижением уровня социального функциони-
рования. Такие данные показывают, что эта 
стратегия может рассматриваться в качестве 
менее адаптивной по сравнению со стратегией 
когнитивной переоценки.   

Опросник состоит из 10 утверждений 
(шесть вопросов субшкалы «Когнитивная пе-
реоценка», четыре вопроса субшкалы «По-
давление экспрессии»), на которые респон-
денты отвечают по 7-балльной шкале Лайкер-
та – от «полностью не согласен» до «полно-
стью согласен».  

Апробация оригинальной версии опрос-
ника проводилась на четырех выборках сту-
дентов университетов (общее число исследо-
ванных n = 1483, средний возраст 19,5 лет, 
причем 61 % выборки составили женщины). 
Факторная нагрузка для утверждений во всех 
четырех выборках была не ниже r = 0,54 (за 
исключением двух утверждений, которые 
имели факторные нагрузки от 0,32 до 0,48 и 
0,49). Перекрестная нагрузка для субшкалы 
«Когнитивная переоценка» варьировала от 
0,13 до 0,15, а для субшкалы «Подавление 
экспрессии» – от 0,12 до 0,23. Показатель на-
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дежности теста для субшкал «Когнитивная 
переоценка» и «Подавление экспрессии» со-
ставлял в среднем 0,79 и 0,73 соответственно. 
Надежность повторного тестирования (спустя 
три месяца) была выявлена на уровне 0,69 для 
обеих субшкал. Мужчины во всех четырех 
выборках имели значимо более высокие зна-
чения баллов по субшкале «Подавление экс-
прессии». Участники исследования, имевшие 
европейское происхождение (European Ameri-
can), в значительно меньшей степени прибе-
гают к использованию стратегии подавления 
экспрессии по сравнению с представителями 
других этносов; при этом эти другие этниче-
ские меньшинства не различались между со-
бой по преобладающей стратегии эмоцио-
нальной регуляции.  

Конвергентная и дивергентная валид-
ность измерялась на основе оценки показате-
лей ответов на вопрос «В целом, насколько у 
Вас хорошо получается изменять свое эмо-
ционального состояние», регистрируемых по 
шкале от 1 до 10 (от минимального «совсем 
не получается» до максимального «получает-
ся очень хорошо») соотносимых с данными 
по субшкале аутентичности (Шкала самона-
блюдения Snyder, 1987), субшкале «Переос-
мысливание» и «Проговаривание» из оценки 
копинг-стратегий  COPE (Carver et al., 1989), 
субшкалам«Исправление настроения», «Вни-
мание», «Ясность» (Шкала «Черта Мета-
Настроение, Salovey et al., 1995), по шкале 
ожидаемой продолжительности регуляции 
негативного настроения (Catanzano & Mearns, 
1990), двум шкалам руминации (Trapnell & 
Campbell, 1999; Nolen-Hoeksema & Morrow, 
1991), данных по тесту «Большая пятерка» 
(John & Srivastava, 1999), показателям им-
пульсивности по шкале «Эго-устойчивость» 
(Block & Kremen, 1996), по уровню когнитив-
ных способностей (Тест схоластических спо-
собностей, Scholastic Aptitude Test, Donlon, 
1984), по уровню интеллекта (Теста персонала 
Уондерлика, Wonderlic, 1977) и данным по 
шкале социальной желательности (Crowne & 
Marlowe, 1964). Описываемое корреляцион-
ное исследование проводилось в выборке сту-
дентов университетов численностью 1628 че-
ловек, преимущественно (67 %) – женского 
пола,  в возрасте в среднем 19,75 лет.  

Шкала когнитивной переоценки позитив-
но коррелировала с использованием копинг-
механизма «переоценкa», с данными по суб-
шкале «Исправление настроения» (шкала 

«Черта мета-настроение»), более эффективны-
ми стратегиями регуляции негативного на-
строения. При этом шкала когнитивной пере-
оценки отрицательно коррелировала с показа-
телем нейротизма. Шкала подавления экспрес-
сии положительно коррелировала с показате-
лем неаутентичности и данными по шкалам 
руминации, отрицательно – с использованием 
копинг-механизма выговаривания, результата-
ми по субшкалам «Исправление настроения», 
«Внимание» и «Ясность» шкалы «Черта мета-
настроение», а также с экстравертированно-
стью. Обе шкалы опросника позитивно корре-
лировали с восприятием регуляции эмоцио-
нального состояния как эффективного фено-
мена. Значимых корреляций между стратегия-
ми эмоциональной регуляции и уровнем ког-
нитивных способностей, а также  интеллекта и 
характеристиками Эго устойчивости или соци-
альной желательностью выявлено не было.  

В одной из выборок численностью 145 
студентов, исследовалась взаимосвязь между 
предложенными конструктами «Когнитивная 
переоценка» и «Подавление экспрессии», с 
одной стороны,  и особенностями аффектив-
ного реагирования, измеряемого с помощью 
Шкалы позитивного и негативного аффекта 
PANAS (Watson et al., 1988), с другой, а также 
с самооценкой эмоциональной экспрессии, 
оценкой окружающими эмоциональной экс-
прессии, эмоциональной регуляции испытуе-
мого и шкалы аутентичности (Snyder, 1987). 
Показатели шкалы когнитивной переоценки 
обнаружили прямую взаимосвязь с уровнем 
переживаемого позитивного аффекта, а также 
с большей эмоциональной экспрессией пози-
тивного аффекта, определяемого по мнению 
самого испытуемого и оценке окружающих. 
Аналогичная по принципу взаимосвязь (об-
ратная) была выявлена для негативного аф-
фекта. При этом установлено, что окружаю-
щие могли с высокой степенью точности оп-
ределить, когда испытуемые прибегали к 
стратегии подавления эмоций.  

Подавление экспрессии имело обратную 
взаимосвязь с тенденцией делиться позитив-
ными и негативными чувствами с окружаю-
щими, наличием близких отношений и пока-
зателями социальной поддержки, измеряемой 
COPE (Carver et al., 1989) и Оценкой межлич-
ностной поддержки (Interpersonal Support 
Evaluation List, Cohen et al., 1985). Подавление 
экспрессии имело позитивную корреляцию с 
показателем избегания привязанности, изме-
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ряемой с помощью Шкалы избегания привя-
занности (Brennan et al., 1998).  

Для оценки связи между стратегиями 
эмоциональной регуляции и показателями 
благополучия использовались Шкала депрес-
сии Бека (Beck, Ward, Mendelsohn, Mock, & 
Erbaugh, 1961), Шкала депрессии Центра эпи-
демиологических исследований (CES-D, Rad-
loff, 1977), Самооценочная шкала депрессии 
(Zung, 1965), Шкала удовлетворенности жиз-
нью (Diener et al, 1985), Шкала самооценки 
Розенберга (Rosenberg, 1965), субшкала «Уро-
вень оптимизма» Теста жизненных ориента-
ций (Scheier & Carver, 1985), и Шкалы благо-
получия (Ryff & Keyes, 1995). Стратегия ког-
нитивной переоценки коррелировала с более 
низкими показателями депрессивных симпто-
мов и более высокими показателями удовле-
творенности жизнью, а также самооценки, 
уровня оптимизма и благополучия. Как пред-
полагалось, стратегия подавления экспрессии 
ассоциировалась с более высокими показате-
лями депрессии и с более низкими показате-
лями по всем остальным шкалам.  

Структурированное интервью эмоцио-
нальной регуляции (Werner et al., 2011) являет-
ся модификацией «Опросника эмоциональной 
регуляции» (Gross & John, 1998) и было апро-
бировано в группе пациентов, страдающих 
социофобией. В процессе интервью участни-
кам предлагается просмотреть видеозапись 
рассказа о ситуации, вызвавшей тревогу, и 
вспомнить два идеографических события, ко-
торые вызывали у них приступы тревоги в 
течение последних двух месяцев. Далее им 
необходимо оценить насколько часто они ис-
пользовали стратегии выбора ситуации (избе-
гания ситуации), модификации ситуации, рас-
средоточение внимания (отвлечение), когни-
тивной переоценки и подавления экспрессии в 
каждой из трех ситуаций. Участники также 
должны оценить свою самоэффективность в 
использовании стратегий когнитивной пере-
оценки и подавления экспрессии.  

Изначальная апробация интервью прово-
дилась в группе пациентов, страдающих со-
циофобией (n = 48, 48 % женщин, средний 
возраст 33±8,2), и здоровый людей (n = 33, 
52 % женщин, средний возраст 33±9,4). На-
дежность повторного тестирования (спустя 
четыре месяца) варьировала от r = 0,68 до 
r=0,77. Показатель выбора ситуации (избега-
ния ситуации) значимо положительно корре-
лировал с субшкалой избегания Шкалы соци-

альной тревоги Лебовица (Liebowitz Social 
Anxiety Scale-short version, Rytwinski et al., 
2001), показатель рассредоточения внимания 
(отвлечение) – с субшкалой отвлечения Оп-
росника стилей реакций (Response Style Ques-
tionnaire, Noel-Hoeksma & Morrow, 1991). 
Ожидаемо, частота и самоэффективность ис-
пользования стратегий когнитивной пере-
оценки и подавления экспрессии коррелиро-
вала с соответствующими субшкалами Оп-
росника эмоциональной регуляции (Gross & 
John, 1998). 

Структурированное интервью эмоцио-
нальной регуляции значимо дифференцирова-
ло пациентов с социофобией от контрольной 
группы здоровых участников. Результаты 
указывают на то, что пациенты с социофоби-
ей значимо чаще использовали стратегию по-
давления экспрессии при просмотре видеоза-
писи, а также стратегии избегания ситуации и 
подавления экспрессии – при воспроизведе-
нии недавних идеографических ситуаций.  

Следует упомянуть психодиагностиче-
ские инструменты, оценивающие отдельные 
аспекты процессов эмоциональной регуляции 
и в связи с этим не вошедшиe в данный обзор. 
К таким методикам относятся шкалы и опрос-
ники для оценки руминации, выражения гне-
ва, копинг-стратегий, способности к подавле-
нию мыслей, степени экспрессии эмоций, 
тенденции к избеганию и т. п. (более полный 
список методик можно найти в мета-анализе 
Aldao et al., 2010).  

Также в настоящий обзор не вошли диаг-
ностические инструменты, направленные на 
изучение особенностей эмоционального регу-
лирования у детей и подростков. Примерами 
такого инструментария являются методики 
«Оценка эмоциональной регуляции у детей» 
(Children Emotion Regulation Inventory; Callear, 
2014) и «Диагностика саморегуляции для до-
школьников» (Preschool Self-Regulation As-
sessment; Smith-Donald et al., 2007).  

 
Экспериментальные методы измерения 
эмоциональной регуляции 
Экспериментальные методы оценки эмо-

циональной регуляции заключаются в мани-
пулировании эмоциональным состоянием 
участников эксперимента с целью выявления 
особенностей их эмоционального функциони-
рования.  

Такие методы более сложны в организа-
ции, но позволяют оценить имплицитные, не-
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осознанные и автоматические процессы эмо-
циональной регуляции. Так, Thompson (1994) 
отмечает, что одним из значимых объектов 
исследования эмоциональной регуляции 
должна стать динамика эмоциональных про-
цессов, а именно их временные характеристи-
ки (время от предъявления эмоционального 
стимула до начала реакции, время от начала 
реакции до пика реакции, продолжительность, 
время от окончания реакции до наступления 
нейтрального состояния), интенсивность, ла-
бильность и спектр. Для измерения интенсив-
ности эмоциональной реакции может исполь-
зоваться фиксация параметров кожно-
гальванической реакции (Etkin et al., 2006), 
электрокардиограммы, функциональной маг-
нитно-резонансной терапии (McRae et al., 
2010). 

Методика Струпа с эмоциональными 
стимулами (Etkin et al., 2006) является моди-
фикацией теста Струпа. В качестве стимулов 
используются фотографии лиц людей разного 
возраста и пола с испуганным и радостным 
выражением. Большими красными буквами на 
фотографиях написаны слова «счастливый» 
или «испуганный», которые могут быть кон-
груэнтны или неконгруэнтны с изображения-
ми. Задача респондентов – определить выра-
жения лица, проигнорировав написанные сло-

ва. Каждый стимул предъявляется в течение 
1 мс, интервал между стимулами – 3–5 мс 
(рис. 1). В работе Gyurak et al. (2011) указыва-
ется на то, что замедление в неконгруэнтных 
пробах вызвано адаптацией к эмоционально-
му конфликту (одному из процессов импли-
цитной эмоциональной регуляции). Снижение 
времени задержки от одной неконгруэнтной 
пробы к другой указывает на усиление эмо-
ционального контроля и снижение эмоцио-
нального конфликта.  

Имплицитный ассоциативный тест эмо-
циональной регуляции (Mauss et al., 2006), 
представляющий собой модификацию им-
плицитного ассоциативного теста (IAT, 
Greenwald et al., 1998). В тесте используются 
4 категории стимулов – термины эмоциональ-
ной регуляции, термины эмоциональной экс-
прессии, позитивные и негативные слова. 
Проведение данного теста состоит из 5 бло-
ков – 1, 2, и 4 блоки тестовые, а в 3-м блоке 
респондентам предъявляется стимулы, объе-
диненные в 2 категории – эмоциональная ре-
гуляция и позитивные слова; эмоциональная 
экспрессия и негативные слова. Соответст-
венно, в 5-м блоке стимулы объединены 
в 2 категории – эмоциональная регуляция и 
негативные слова, эмоциональная экспрессия 
и позитивные слова. Далее фиксируется время 

 
Рис. 1. Схема методики Струпа с эмоциональными стимулами из работы Etkin et al. (2006) 
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выполнения заданий, в частности, время за-
держки в ответе на стимулы, и по алгоритму 
вычисляется итоговый балл для каждого рес-
пондента. Более высокий балл указывает на 
более позитивную имплицитную оценку эмо-
циональной регуляции, в сравнении с эмо-
циональной экспрессией.  

Экспериментальная манипуляция стра-
тегиями эмоциональной регуляции. Эта пара-
дигма использовалась в работе McRae et al. 
(2010). Респондентам предъявляются эмоцио-
нально нейтральные и эмоционально негатив-
ные изображения из Международной системы 
аффективных изображений (Lang et al., 1999) 
в течение 2 с. Перед некоторыми изображе-
ниями респондентов инструктировали сни-
зить эмоциональную реакцию («decrease»), 
предварительно обучив как это делать, а пе-
ред другими давали инструкцию «уделяйте 
внимание» («attend»). В промежутке между 
предъявлениями стимулов, респондентам по-
казывали последовательность из 6 цифр с ин-
струкцией их запомнить (рис. 2) и изображе-
ние с инструкцией отдохнуть («relax»). Реги-
стрировалось время реакции на каждый из 
стимулов, а также количество ошибок при 
воспроизведении цифр. Показателем экспли-
цитной реакции является разница между 
средним времени естественной реакции на 
негативные стимулы и временем реакцией с 
применением стратегий регулировки эмоцио-
нальной реакции (Gyurak et al., 2011).  

 
Заключение 
Разработанные на данный момент спосо-

бы оценки эмоциональной регуляции могут 
быть разделены на субъективные/самооце-
ночные и объективные/экспериментальные. 
Несмотря на очевидную легкость применения 
первых, они требуют от респондентов опре-
деленного уровня рефлексии, что не всегда 
возможно в клинических условиях. При этом 
вторые методы, базируясь на психофизиоло-

гической основе, очевидно более дороги и 
сложны в применении. Выбор конкретного 
инструмента определяется практическими и 
исследовательскими целями, но оптимальным 
представляется сочетание этих двух направ-
лений. 

 
Статья подготовлена при финансовой 

поддержке РГНФ (проект № 16-06-01043 
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с алкогольной зависимостью»). 
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The ability to successfully regulate one’s own emotions is one of the most significant 
markers of mental health and level of psychosocial maturity. Therefore, the study and devel-
opment of methods of assessment of emotion regulation is an important task in clinical psy-
chology research. This article reviews methodological difficulties in conceptualizing process 
of emotion regulation and methods of assessment. The reviewed methods included Difficulties 
in Emotion Regulation Scale, Cognitive Emotion Regulation Questionnaire, and Emotion Reg-
ulation Questionnaire. Experimental methods included Stroop task with emotion stimuli, ma-
nipulation of emotion regulation strategies, emotion regulation implicit attitude test.  

Keywords: emotion regulation, assessment, Difficulties in Emotion Regulation Scale, 
Cognitive Emotion Regulation Questionnaire, Emotion Regulation Questionnaire, Stroop Task 
with Emotion Stimuli, Manipulation of Emotion Regulation Strategies, Emotion Regulation 
Implicit Attitude Test. 

 
This research study was supported by Russian Humanitarian Science Foundation 

grant №16-06-01043 («Time perspective and emotional-cognitive regulation of behavior in individuals 
with alcohol use dependence»). 

 
Received 16 December 2016 

 

ОБРАЗЕЦ ЦИТИРОВАНИЯ  FOR CITATION 
Климанова, С.Г. Методы оценки эмоциональной ре-

гуляции / С.Г. Климанова, А.В. Трусова // Вестник
ЮУрГУ. Серия «Психология». – 2017. – Т. 10, № 1. –
С. 35–45. DOI: 10.14529/psy170104   

 Klimanova S.G., Trusova A.V. Methods of Assess-
ment of Emotion Regulation. Bulletin of the South Ural 
State University. Ser. Psychology. 2017, vol. 10, no. 1, 
pp. 35–45. (in Russ.). DOI: 10.14529/psy170104 

 
 


