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Аннотация. В статье представлен общетеоретический анализ проблемы эмоциональной 
регуляции (ЭР) в современной образовательной среде. Рассматриваются ключевые теоре-
тические подходы к пониманию ЭР, в частности процессуальная модель Дж. Гросса. Про-
водится сравнительный анализ адаптивных и дезадаптивных стратегий ЭР, используемых 
студентами и педагогами, выявляются их специфические цели, внутренние и внешние 
факторы, влияющие на их выбор. На основе анализа эмпирических исследований демон-
стрируется взаимосвязь между использованием эффективных стратегий ЭР и психологи-
ческим благополучием, академической успешностью студентов, а также профессиональ-
ным здоровьем и профилактикой выгорания у педагогов. Определены перспективные 
направления для дальнейших исследований и психолого-педагогических интервенций.
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Современная образовательная среда ха-
рактеризуется высокими когнитивными и 
эмоциональными нагрузками, что делает 
проблему сохранения психологического здо-
ровья ее ключевых участников — студентов 
и педагогов — первостепенной. Обе группы 
сталкиваются с хроническим стрессом, об-
условленным академической перегрузкой, 
социальными взаимодействиями и высокой 
ответственностью. В этом контексте способ-
ность эффективно управлять своими эмоци-
ями рассматривается как критически важный 
ресурс, определяющий не только профессио-
нальную и академическую успешность, но и 
общее психологическое благополучие.

Целью данной статьи является теоретиче-
ский анализ структуры, содержания и специ- 
фики стратегий эмоциональной регуляции у 
студентов и педагогов, а также определение 
их роли как фактора психологического здо-
ровья и профессиональной эффективности в 
образовательном пространстве.

Эмоциональная регуляция (ЭР) понима-
ется как процесс, с помощью которого ин-
дивиды влияют на то, какие эмоции они ис-
пытывают, когда их испытывают и как эти 
эмоции выражают [1]. Спектр стратегий ЭР 
широк и подразделяется на адаптивные, спо-
собствующие благополучию и эффективной 
деятельности, и дезадаптивные, усугубляю-
щие стресс и ведущие к психологическому 
неблагополучию.

Ключевой теоретической парадигмой в 
изучении ЭР является процессуальная мо-
дель регуляции эмоций Дж. Гросса (Process 
Model of Emotion Regulation). Согласно дан-
ной модели, стратегии ЭР классифицируют-
ся в зависимости от временного интервала их 
применения в процессе генерации эмоции. 
Выделяются антецедент-ориентированные 
стратегии, применяемые до возникновения 
полномасштабной эмоциональной реакции, и 
реакция-ориентированные стратегии, исполь-
зуемые после ее возникновения [1].

В настоящее время наиболее изучаемым 
стратегиям ЭР относятся:

1. Когнитивная переоценка (Cognitive 
Reappraisal): антецедент-ориентированная 
стратегия, заключающаяся в изменении ин-

терпретации ситуации с целью изменить ее 
эмоциональное воздействие.

2. Подавление экспрессии (Expressive 
Suppression): реакция-ориентированная стра-
тегия, направленная на сокрытие поведенче-
ских проявлений испытываемой эмоции.

3. Принятие (Acceptance): неоценочное 
принятие возникающих эмоций и мыслей без 
попыток их изменить.

4. Планирование решения проблемы 
(Problem Solving): активные попытки из-
менить ситуацию, вызвавшую негативную 
эмоцию.

5. Руминация (Rumination): пассивная и 
повторяющаяся фокусировка на симптомах 
дистресса и его возможных причинах и по-
следствиях, являющаяся дисфункциональ-
ной стратегией.

В целом, основные функции эмоциональ-
ной регуляции заключаются в минимизации 
отрицательных эмоций, поддержании опти-
мального эмоционального фона и адаптации 
субъекта к окружающей среде. Среди направ-
лений выделяются: предупреждение угроз 
физическому и психологическому благополу-
чию, поддержание желаемого эмоционально-
го состояния для эффективного достижения 
целей и трансформация эмоционального опы-
та в позитивном ключе [2].

Рассматривая стратегии эмоциональной 
регуляции применительно к такой социаль-
ной специфической группе, как студенты, мы 
обнаружили следующее. Академическая сре-
да предъявляет к студентам высокие требо-
вания, связанные с экзаменами, публичными 
выступлениями, высокой учебной нагрузкой 
и социальными взаимодействиями. Процесс 
формирования эмоциональной регуляции у 
студентов состоит из последовательных эта-
пов: первичного эмоционального реагиро-
вания, стадии сопротивления (сознательный 
контроль) и этапа совладания (высший уро-
вень саморегуляции) [3].

Исследования последовательно де-
монстрируют, что частое использование 
когнитивной переоценки положительно 
коррелирует с более высоким уровнем пси-
хологического благополучия, жизнеспособ-
ности, академической успеваемости и со-
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циальной интеграции студентов. Напротив, 
подавление ассоциируется с повышенным 
уровнем стресса, тревожности, симптомами 
выгорания и снижением мнемических функ-
ций [1]. Исследование, проведенное в пери-
од сессии, показало, что когнитивная пере- 
оценка смягчала связь между академиче-
ским стрессом и депрессивной симптомати-
кой, в то время как подавление и руминация 
эту связь усиливали [4]. Стратегии принятия 
и когнитивной переоценки являются ключе-
выми протективными факторами против раз-
вития социальной тревожности [5; 6].

Данные, полученные с помощью методики 
Н. Гарнефски (методика диагностики когни-
тивной регуляции эмоций CERQ), показыва-
ют, что наиболее часто студенты прибегают к 
позитивному пересмотру, помещению в пер-
спективу и перефокусировке на планирова-
ние [7]. Однако исследования, проведенные 
среди студентов медицинских колледжей, 
выявляют несформированность сознательно-
волевого уровня эмоциональной регуляции, 
предпочтение наименее затратных эмоцио-
нально-ориентированных стратегий (отреа-
гирование, трансформация эмоций) и слабое 
использование когнитивных стратегий, та-
ких как планирование и рефлексивное пре-
одоление [3].

Следует указать на то, что важную роль в 
выборе эффективных стратегий играет пси-
хологический капитал (самоэффективность, 
оптимизм, устойчивость). Студенты с его 
высоким уровнем чаще прибегают к ког-
нитивной переоценке и решению проблем 
[8]. В контексте дистанционного обучения 
возросла роль стратегий самоподдержки и 
управления вниманием для снижения циф-
рового стресса [9].

Исследование фрустрационной толерант-
ности как показателя ЭР выявило, что лишь 
половина студентов проявляет адаптивные 
реакции в трудных ситуациях общения (со-
мнения, уточняющие вопросы), в то время 
как остальные демонстрируют вербальную 
аутоагрессию или агрессию, что свидетель-
ствует о низкой способности к эмоциональ-
ной регуляции межличностных отношений 
на фоне личностной тревожности [10; 11; 12].

Стратегии эмоциональной регуляции у 
педагогов можно раскрыть в следующих по-
ложениях. Педагогическая деятельность от-
носится к профессиям с высоким риском 
эмоционального выгорания. Центральным 
для нее является феномен «эмоционального 
труда» (emotional labor) — необходимость де-
монстрировать социально желательные эмо-
ции и подавлять нежелательные. Исследова-
ния показывают, что подавление подлинных 
эмоций является одним из ключевых преди-
кторов эмоционального истощения и выгора-
ния педагогов [13].

Напротив, «погружение» (deep acting) — 
концептуально близкое к когнитивной пере-
оценке — связано с более высоким уровнем 
профессиональной удовлетворенности и лич-
ных достижений [14]. В модели выгорания 
Maslach подчеркивается, что хроническое ис-
пользование дисфункциональных стратегий 
ЭР ведет к истощению эмоциональных ресур-
сов, цинизму и редукции профессиональных 
достижений [15].

Сравнительное исследование среди педа-
гогов и врачей показало преобладание адап-
тивных стратегий, таких как «Позитивный 
пересмотр» и «Перефокусировка на плани-
рование», что говорит о развитой рефлексии 
и самоэффективности. Среди неадаптивных 
стратегий обе группы чаще используют «Са-
мообвинение» и «Сосредоточение», причем 
педагоги демонстрируют более высокие по-
казатели по шкалам «Катастрофизация» и 
«Обвинение», что может быть связано с вы-
соким эмоциональным напряжением в про-
фессии [16; 17].

Эффективность тренинговых программ, 
направленных на развитие эмоционального 
интеллекта и осознанности, среди педагогов 
подтверждается данными исследований: они 
способствуют снижению уровня выгорания 
и повышению эффективности стратегий ЭР 
[18; 19]. Важную роль играет и организацион-
ный контекст: поддержка со стороны админи-
страции и благоприятный психологический 
климат облегчают использование адаптивных 
стратегий [20].

Проведем краткий сравнительный анализ 
стратегий эмоциональной регуляции у сту-
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дентов и педагогов. Несмотря на различия в 
профессиональных требованиях, студенты и 
педагоги функционируют в единой эмоцио-
генной системе «образование». Их эмоцио-
нальное благополучие имеет общие черты.  
В приведенной ниже таблице нами приводят-
ся Типичные стратегии эмоциональной регу-
ляции у студентов и преподавателей.

Можно утверждать, что общие адаптивные 
стратегии для обеих групп: когнитивная пе-
реоценка, принятие, планирование решения 
проблем и развитие осознанности.

Общие дисфункциональные стратегии: по-
давление, руминация и избегание.

Обнаруживается и специфика: для педаго-
гов значимы стратегии управления эмоцио- 
нальным трудом («глубокое acting») и совла-

дания с организационными стрессорами; для 
студентов критически важны стратегии со-
владания с академической перегрузкой и эк-
заменационным стрессом.

Важным вопросом является выявление 
внутренних и внешних факторов, влияющие 
на выбор стратегий ЭР. К внешним факторам 
выбора стратегий эмоциональной регуляции 
у студентов относятся семейная поддержка, 
финансовое положение, социальная среда, 
учебная нагрузка. Для педагогов значимее 
условия труда, поддержка руководства, отно-
шения с коллегами, общественное признание.

Наиболее значимые внутренние факторы:
•	 Личностные черты. Нейротизм предска-

зывает использование дезадаптивных стра-
тегий (подавление, руминация), тогда как 

Таблица
Типичные стратегии эмоциональной регуляции у студентов и преподавателей

Категория Студенты Преподаватели
Цель Обеспечение комфорта Поддержание продуктивности

Минимизация стресса Управление эмоциями
Улучшение успеваемости Повышение эффективности препо-

давания
Типичные стратегии
Активные Физическая активность Занятие спортом

Общение с друзьями Консультации коллег
Поиск помощи Саморазвитие
Организация учебного процесса Регулярное обучение новым мето-

дикам
Избегающие Игнорирование проблемы Отказ от конфликтных ситуаций

Употребление алкоголя, курение Переход на менее стрессовые за-
дания

Сон Десанцирование от учеников
Факторы влияния
Внутренние Уровень самооценки Опыт

Стрессоустойчивость Способность справляться с давле-
нием

Внешние Семейная поддержка Социальная среда
Финансовое положение Условия труда
Учебная нагрузка Нагрузка по подготовке занятий

Эффективность Средняя Высокая
Часто кратковременный эффект Длительный положительный эф-

фект
Необходимость повторения Устойчивые изменения поведения

Преимущества Быстрое снижение уровня стрес-
са

Долгосрочное улучшение самочув-
ствия

Простота реализации Профессиональный рост
Недостатки Риск формирования зависимостей Высокие временные и энергозатраты

Низкая устойчивость результатов Требует значительных усилий
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Добросовестность и Экстраверсия связаны с 
адаптивными стратегиями (переоценка, при-
нятие). Открытость опыту способствует гиб-
кости ЭР [21].

•	 Эмоциональный интеллект (ЭИ): люди 
с высоким ЭИ точнее идентифицируют эмо-
ции, обладают wider репертуаром стратегий, 
чаще используют когнитивную переоценку и 
реже — подавление [22].

•	 Убеждения относительно эмоций: ин-
крементальные убеждения (эмоции можно 
контролировать) способствуют активному 
поиску адаптивных стратегий, в отличие от 
сущностных убеждений (эмоции неконтро-
лируемы) [23].

Мотивация и цели. Гедонистическая цель 
ведет к отвлечению и избеганию, инструмен-
тальная — к переоценке и планированию, 
просоциальная — к подавлению или совмест-
ному проявлению эмоций [24].

У студентов ключевыми внутренними фак-
торами являются академическая резистент-
ность, самоэффективность и тип учебных 
целей. У педагогов / преподавателей — про-
фессиональная идентичность, эмпатия, стаж 
работы и сформированные паттерны ЭР [25].

Несомненно, что эмоциональная регуля-
ция выступает в качестве фактора формиро-
вания и поддержания психологического здо-
ровья.

Для студентов овладение эффективными 
стратегиями ЭР является ключевой задачей 
развития. Дезадаптивные стратегии (пода-
вление, руминация) тесно связаны с высоким 
уровнем академического стресса, тревожно-
сти и депрессии. Использование адаптивных 
стратегий (когнитивная переоценка, приня-
тие) способствует снижению стресса, повы-
шению академической успеваемости и разви-
тию психологической устойчивости [26; 27].

Для педагогов эффективность ЭР опреде-
ляет личное благополучие и качество образо-
вательного процесса. Педагоги, склонные к 
подавлению эмоций, чаще испытывают исто-
щение и цинизм. Использование когнитивной 
переоценки позволяет конструктивно реаги-
ровать на сложные ситуации, сохраняя ресур-
сы и предотвращая выгорание [28]. Развитие 
навыков осознанности и эмоционального ин-

теллекта выступает мощным буфером против 
профессионального стресса [29].

Существует прямая взаимосвязь между 
эмоциональным состоянием педагога и сту-
дентов. Педагог с развитыми навыками ЭР 
создает поддерживающую атмосферу, что, в 
свою очередь, способствует лучшей эмоцио-
нальной регуляции и психологическому здо-
ровью студентов.

Проведенный анализ позволяет заключить, 
что развитие навыков адаптивной эмоцио-
нальной регуляции является не факультатив-
ным, а базовым компонентом профессиональ-
ной и академической успешности, а также 
психологического благополучия студентов и 
педагогов.

Перспективными направлениями дальней-
ших исследований могут видеться в:

1. Изучении ЭР в контексте цифровой 
трансформации образования (дистанционный 
формат, гибридное обучение).

2. Разработке и валидизации комплекс-
ных психолого-педагогических интервенций, 
интегрирующих элементы когнитивно-по-
веденческого подхода, терапии принятия и 
ответственности (ACT) и тренировки осоз-
нанности (mindfulness) для образовательных 
учреждений.

3. Исследовании системных факторов, 
включая роль образовательной политики и 
институциональной культуры в поддержании 
эмоционального благополучия всех участни-
ков образовательного процесса.

Проведенный общетеоретический анализ 
позволяет сформулировать следующее:

1. Эмоциональная регуляция (ЭР) явля-
ется системообразующим фактором психо-
логического благополучия, академической 
успешности студентов и профессионально-
го здоровья педагогов в условиях высоких 
нагрузок современной образовательной сре-
ды. Эффективность ЭР напрямую определя-
ет способность обеих групп противостоять 
хроническому стрессу и предотвращать раз-
витие дезадаптивных состояний, таких как 
академическая тревожность и эмоциональ-
ное выгорание.

2. Стратегии ЭР обладают как общими, 
так и групповоспецифичными чертами. Для 
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студентов и педагогов общими адаптивными 
стратегиями выступают когнитивная пере- 
оценка, принятие, планирование решения 
проблем и развитие осознанности, в то вре-
мя как к универсальным дезадаптивным от-
носятся подавление экспрессии, руминация 
и избегание. Специфика проявляется в при-
оритетах: для студентов критически важны 
стратегии совладания с академической пере-
грузкой, тогда как для педагогов — стратегии 
управления «эмоциональным трудом» и орга-
низационными стрессорами.

3. Выбор стратегий ЭР детерминирован 
комплексом внутренних и внешних факторов. 
К ключевым внутренним факторам относятся 
личностные черты (нейротизм, добросовест-
ность), уровень эмоционального интеллекта 
и убеждения относительно контролируемости 
эмоций. Среди внешних факторов для сту-
дентов значимы семейная поддержка и учеб-
ная нагрузка, а для педагогов — организаци-
онный контекст, условия труда и поддержка 
руководства.

4. Существует прямая взаимосвязь между 
эмоциональной компетентностью педагога и 
психологическим климатом в учебной груп-

пе. Педагог с развитыми навыками ЭР не 
только сохраняет собственное профессио- 
нальное здоровье, но и опосредованно спо-
собствует формированию поддерживающей 
образовательной среды, что положительно 
сказывается на эмоциональной регуляции и 
психологическом благополучии студентов.

5. Перспективным направлением являет-
ся разработка целенаправленных психолого-
педагогических интервенций, интегрирую-
щих достижения когнитивно-поведенческого 
подхода, терапии принятия и ответствен-
ности (ACT) и тренировки осознанности 
(mindfulness). Развитие навыков адаптивной 
ЭР должно рассматриваться не как факуль-
тативная, а как базовая составляющая про-
фессиональной подготовки педагогов и лич-
ностного развития студентов, что является 
залогом создания здоровой и эффективной 
образовательной экосистемы.

Можно с уверенностью утверждать, что 
инвестиции в развитие эмоциональной ком-
петентности как студентов, так и педагогов 
имеют двойной положительный эффект, спо-
собствуя созданию здоровой и эффективной 
образовательной экосистемы.
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