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Аннотация. Рассматриваются различные аспекты эмоциональной саморегуляции, меха-
низмы их психофизиологического обеспечения. Особое внимание уделено энергетиче-
ской составляющей саморегуляции, позволяющей выявить роль системных психофизи-
ологических процессов в условиях стресса и истощения ресурсов организма. В качестве 
одного из таких системных индикаторов рассматривается вариабельность сердечного 
ритма. Описаны прикладные аспекты и восстановительные процедуры, направленные 
на формирование и развитие соответствующих навыков с использованием биологиче-
ской обратной связи. По итогам проведенного обзора предлагается уровневая динамиче-
ская модель влияния показателей сердечного ритма на динамику показателей автоном-
ной нервной системы и гормональной саморегуляции.
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Эмоциональная саморегуляция определя-
ется как способность человека осознавать, 
контролировать и изменять свои эмоциональ-
ные состояния в зависимости от ситуации. 
Это сложный и многоуровневый процесс, 
включающий когнитивные, физиологиче-
ские и поведенческие компоненты. Наруше-
ния эмоциональной саморегуляции связаны с 
повышенным риском развития психосомати-
ческих заболеваний, включая тревожные рас-
стройства, депрессию и сердечно-сосудистые 
патологии [1]. Психофизиология как наука 
исследует взаимосвязь между психическими 
процессами и физиологическими реакциями 
организма, включая взаимное влияние эмо-
ций, стресса, когнитивных и поведенческих 
факторов на физиологические параметры [2]. 
В этом контексте ВСР является одним из важ-
нейших индикаторов, поскольку она отража-
ет взаимодействие между центральной нерв-
ной системой, автономной нервной системой 
и сердечно-сосудистой системой [3]. ВСР тес-
но связана с процессами эмоциональной ре-
гуляции, которые оказывают существенное 
влияние на психическое и физическое здоро-
вье человека [4].

Основной целью данной работы является 
теоретический анализ взаимосвязи между по-
казателями вариабельности сердечного рит-
ма и особенностями эмоциональной саморе-
гуляции, а также разработка на этой основе 
собственной модели, описывающей основные 
аспекты этих взаимосвязей.

Изучение эмоциональной саморегуляции 
опирается на различные методы, позволяю-
щие оценить когнитивные, физиологические 
и поведенческие аспекты этого процесса.  
К качественным методам относятся интер-
вью, наблюдение и анкетирование, включая 
использование регуляции поведенческих ха-
рактеристик при помощи эмоционального 
интеллекта [5], что позволяет выявить общие 
психологические механизмы и индивидуаль-
ные особенности эмоционального реагиро-
вания и самоконтроля. Среди отечественных 
разработок в этой предметной области мож-
но выделить многолетние работы авторского 
коллектива под руководством В. И. Мороса-
новой. Получены, в частности, многочислен-

ные данные, которые говорят о значительном 
вкладе факторов осознанной саморегуляции 
в успешность деятельности [6]. Так, на ма-
териале обследования 506 учащихся IX и  
XI классов и последующего построения мо-
дели множественной регрессии (основной 
эксперимент) было установлено, что успеш-
ность учебной деятельности зависит в пер-
вую очередь от такого аспекта саморегу-
ляции, как «Оперативность». Этот аспект 
саморегуляции отражает готовность к бы-
строму оцениванию существенных условий 
ситуации и оперативному реагированию на 
их изменения. Такого рода механизмы осоз-
нанной саморегуляции требуют достаточно 
выраженного психофизиологического или 
шире — энергетического обеспечения. При 
этом такой энергетический уровень позво-
ляет создать регуляторные предпосылки для 
формирования у старшеклассников устойчи-
вых планов профессионального и карьерно-
го развития [7].

Как показывают работы А. Г. Асмолова с 
соавторами, наблюдается выраженная вари-
ативность между индивидуальными параме-
трами процессов потребления и расходования 
энергии у человека, что, в свою очередь, ле-
жит в основе психофизиологической успеш-
ности саморегуляции, в особенности таких 
ее энергозатратных сторон, как скорость оце-
нивания и оперативность реагирования [8]. 
Сквозь призму историко-эволюционной оп-
тики описаны социально-психологические 
механизмы развития в человекоцентричных 
организациях, основанные на диалогично-
сти, широком обмене информационными и 
энергетическими ресурсами. Как показали 
наши исследования, одним из векторов че-
ловекоцентричности выступает разработка 
и применение интерактивных развивающих 
технологий, что позволяет успешно решать 
задачи организационной психопрофилакти-
ки и способствует росту вовлеченности со-
трудников [9].

Обращение ученых к исследованию роли 
энергетического обеспечения механизмов 
эмоциональной саморегуляции закономерно 
ставит вопросы о выявлении вклада различ-
ных психофизиологических систем и функ-
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ций, лежащих в основе такой саморегуляции. 
Для этого необходимо рассмотреть использо-
вание разнообразных психофизиологических 
методов, таких как измерение вариабельно-
сти сердечного ритма, динамика спонтанной 
и вызванной биоэлектрической активности 
головного мозга и ряд других, позволяют из-
учать нейрофизиологические корреляты эмо-
циональной регуляции, а также объективно 
оценивать саморегуляцию автономной нерв-
ной системы в условиях стресса. Остановим-
ся подробнее на показателе вариабельности 
сердечного ритма, его физиологических ос-
новах и методах измерения.

Вариабельность сердечного ритма (ВСР) 
представляет собой изменения интервалов 
между последовательными сердечными со-
кращениями, которые происходят под вли-
янием автономной нервной системы. Она в 
свою очередь регулирует деятельность вну-
тренних органов через симпатическую и па-
расимпатическую нервные системы, обеспе-
чивая баланс между мобилизацией ресурсов 
организма и его восстановлением [10]. Указы-
вается, что методика, связанная с регистраци-
ей частотных особенностей сердечного ритма 
получила широкое распространение благода-
ря легкости в применении и устойчивости к 
артефактам.

Высокий уровень ВСР свидетельству-
ет о наличии хорошей функциональной 
устойчивости организма, способности адап-
тироваться к изменениям внешней среды 
и справляться с стрессом. Низкий уровень 
ВСР, напротив, может свидетельствовать о 
сниженной способности организма восста-
навливаться после эмоциональных и физио-
логических нагрузок, что увеличивает вос-
приимчивость к различным заболеваниям, 
включая сердечно-сосудистые и психоэмо-
циональные расстройства. Средняя ВСР 
представлена как промежуточное состояние 
между низкой и высокой ВСР, отражающее 
умеренную стрессоустойчивость и сбалан-
сированную адаптацию.

Среди основных показателей вариабель-
ности исследователи выделяют: вариатив-
ность RR-интервалов (в миллисекундах, мс); 
SDNN (Standard Deviation of NN intervals) —  

стандартное отклонение NN-интервалов, от-
ражающее общую вариабельность сердеч-
ного ритма и RMSSD (Root Mean Square of 
Successive Differences) — среднеквадратич-
ное отклонение последовательных разностей 
RR-интервалов, отражающее влияние пара-
симпатической нервной системы.

Исследования показали, что высокий уро-
вень ВСР связан с хорошей эмоциональной 
саморегуляцией. Люди с высокой ВСР имеют 
способность быстро восстанавливаться после 
стрессовых ситуаций, что подтверждается ра-
ботами Порджеса (2007) и Тейера с Лейном 
(2000), которые выделяют ВСР как индика-
тор «нейровегетативной гибкости» [11]. Это 
свойство позволяет достаточно быстро адап-
тировать комплексные физиологические ре-
акции к изменениям в окружающей среде (см. 
оперативность саморегуляции в исследова-
нии В. И. Моросановой), снижать уровень 
кортизола, сохраняя при этом относительное 
психоэмоциональное равновесие.

Согласно исследованиям М. В. Алюшина 
с коллегами, высокий уровень вариабельно-
сти сердечного ритма позволяет быстро вос-
станавливаться после стрессовых ситуаций, 
эффективно контролировать негативные эмо-
ции, такие как тревога и гнев, а также при-
менять адаптивные стратегии регулирования 
эмоций, включая когнитивную переоценку 
и внимательное отношение к позитивным 
аспектам. Низкая ВСР, напротив, ассоцииру-
ется с эмоциональной реактивностью, когда 
человек остро реагирует на незначительные 
стрессоры, сопровождающихся нарушениями 
когнитивных процессов, таких как внимание 
и память, что усложняет регуляцию эмоций 
и формирует повышенную предрасположен-
ность к развитию тревожных и депрессивных 
расстройств [12].

Средний уровень вариабельности сер-
дечного ритма отражает сбалансированную 
работу автономной нервной системы, обес- 
печивая умеренную способность к эмоцио- 
нальной саморегуляции. Однако при дли-
тельном воздействии стрессоров у людей с 
таким уровнем ВСР возможны колебания в 
эффективности регуляции эмоций. Исследо-
вания показывают, что высокая ВСР связана 
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с гибкостью нервной системы и способно-
стью адаптироваться к изменениям, способ-
ствуя эффективной регуляции эмоций. В то 
же время низкая ВСР может быть предикто-
ром хронического стресса, тревожных и де-
прессивных расстройств [13].

Установлено также, что ВСР связана с 
функциями передней поясной коры и пре-
фронтальной коры головного мозга, кото-
рые участвуют в когнитивной регуляции 
эмоций. В частности, высокая ВСР улучша-
ет взаимодействие между префронтальной 
корой и лимбической системой, что спо-
собствует снижению интенсивности нега-
тивных эмоциональных реакций, усилению 
способности к самоконтролю и улучшению 
регуляции автономных реакций на стрессо-
вые стимулы [14].

Поскольку ВСР является интегральным 
индикатором эмоционального и физиоло-
гического состояния человека, она отража-
ет способность организма адаптироваться к 
стрессу, контролировать эмоции и поддержи-
вать баланс между активацией и релаксацией. 
Управление ВСР через дыхательные практи-
ки, физическую активность и осознанность 
может стать эффективным инструментом для 
повышения навыков эмоциональной саморе-
гуляции.

Поэтому одним из практических прило-
жений работ в этом направлении является 
разработка упражнений по повышению ва-
риабельности сердечного ритма, что позво-
лит обеспечить развитие эмоциональной 
саморегуляции и существенно улучшить 
психоэмоциональное здоровье. Наиболее 
эффективные методы включают биологи-
ческую обратную связь (БОС), дыхатель-
ные практики, медитацию и физическую 
активность. Биологическая обратная связь 
позволяет обучать пациентов осознавать 
свои физиологические реакции и контро-
лировать их [15]. Так, исследования Reiner 
(2008) показали, что БОС способствует зна-
чительному повышению ВСР у пациентов 
с тревожными расстройствами. Дыхатель-
ные практики, такие как замедленное диа-
фрагмальное дыхание, активируют пара-
симпатическую нервную систему, улучшая 

ВСР и снижая стресс. Медитация, включая 
практики осознанности, снижает симпа-
тическую активность и увеличивает ВСР, 
улучшая эмоциональное равновесие. Ре-
гулярные аэробные нагрузки способству-
ют нормализации баланса симпатической 
и парасимпатической нервных систем, что 
положительно влияет на ВСР [16].

С учетом всего вышеизложенного, можно 
обрисовать в первом приближении общую 
схему психофизиологического обеспече-
ния процессов эмоциональной саморегуля-
ции как уровневую динамическую систему: 
вариативные параметры работы сердечно-
сосудистой системы → формально-дина-
мические особенности эмоциональной само-
регуляции → проявления на уровне работы 
основных функциональных систем. Более 
подробно это отражает следующая схема.

Наша модель перекликается с рядом вы-
водов, представленных в исследовании 
Hong & Park (2022), опубликованном в Clin 
Psychopharmacol Neurosci, где была выявле-
на значимая связь между показателями ва-
риабельности сердечного ритма и степенью 
выраженности депрессивной симптоматики у 
пациентов с паническим расстройством. Со-
впадение полученных данных подтверждает 
значимость ВСР как биомаркера психоэмо-
ционального состояния и подчеркивает важ-
ность дальнейшего интегративного анализа 
физиологических и психологических пока-
зателей [13].

Таким образом, дальнейшие исследования 
могут быть направлены на углубленное из-
учение механизмов этой связи, в том числе 
в динамике психотерапевтического вмеша-
тельства, с акцентом на персонализирован-
ные подходы. Разработка и внедрение моде-
лей оценки и коррекции ВСР, основанных 
на объективных биомаркерах, может значи-
тельно расширить возможности диагностики, 
мониторинга и профилактики психоэмоцио-
нальных расстройств, особенно в клиниче-
ски уязвимых группах. Интеграция подобных 
моделей в практику психофизиологической 
регуляции открывает перспективы для фор-
мирования новых стратегий устойчивости к 
стрессу и повышения качества жизни.
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Заключение
Вариабельность сердечного ритма (ВСР) 

играет ключевую роль в эмоциональной 
саморегуляции, отражая способность ор-
ганизма адаптироваться к стрессу и вос-
станавливаться после эмоциональных 
перегрузок. Высокая ВСР связана с эффек-
тивной регуляцией эмоций, улучшением 
когнитивных функций и снижением уровня 
тревожности. Напротив, низкая ВСР явля-
ется маркером повышенной уязвимости к 

стрессу и психоэмоциональным расстрой-
ствам.

Современные методы, такие как БОС, ды-
хательные техники и медитация, предостав-
ляют мощные инструменты для повышения 
ВСР и улучшения эмоциональной саморе-
гуляции. Однако дальнейшие исследования 
должны быть направлены не только на оцен-
ку влияния этих методов, но и на изучение 
новых факторов, способных модифицировать 
ВСР и ее влияние на психическое здоровье.
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