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АННОТАЦИЯ: В данной статье рассматриваются особенности эмоционального 

самоконтроля подростка. Отмечается, что типичными для этого возраста являются 

повышенная эмоциональная возбудимость, эмоциональная неустойчивость, 

импульсивность. Но в то же время у подростка развивается способность к саморегуляции 

эмоций волевым усилием. 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: самоконтроль, подросток, эмоциональный самоконтроль, 

импульсивность, вспыльчивость, настроение, противоречивость, саморегуляция, 

эмоциональная устойчивость, управление. 
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ABSTRACT: This article discusses the features of emotional self-control. It is noted that 

typical for this age is increased emotional anxiety, emotional instability, impulsivity. But at the 

same time, a teenager develops the ability to self-control of emotions conation. 
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Самоконтроль проявляется во всех психических явлениях: процессах, 

свойствах, состояниях личности. Эмоциональный самоконтроль 

предполагает наличие знаний об эмоциональных состояниях, которые могут 

способствовать или препятствовать реализации намерения. Ю. Куль считает, 

что, «если эмоциональный фон затрудняет достижение цели, система 

контроля за действием стремится изменить его» [3, c. 101]. 

Человек проявляет самоконтроль за своим психическим состоянием в 

виде самоконтроля эмоциональной сферы. В данном случае он 

осуществляется, если отмечается рассогласование эмоционального состояния 

с благоприятным. Субъект может задавать себе вопросы определенного типа 

(спокоен ли я, не выгляжу ли я растерянным, неуверенным). С помощью 

самоконтроля обнаруживается факт рассогласования, который запускает 

механизм, направленный на сглаживание, сдерживание эмоциональных 

переживаний, нормализацию эмоционального фона. Воздействия на свои 

эмоции могут носить профилактический характер, что будет предупреждать 
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возникновение неблагоприятного эмоционального состояния, сдерживать 

эмоциональный «взрыв». С этой целью используются приёмы 

самоубеждения, самоприказы, образы визуализации, чувство юмора. Они 

помогают проявлять благоразумие и контролировать свои эмоции. 

Г. С. Никифоров, изучая вопросы психического самоуправления, 

разработал учение о самоконтроле как фундаментальном психологическом 

механизме. Он считал, что для реализации самоконтроля необходимо иметь 

эталон и контролируемый компонент должен соответствовать ему, в случае 

их несовпадения подаётся сигнал рассогласования. Его функция всегда носит 

проверочный характер, заключается в установлении степени совпадения 

того, что должно быть, с тем, что ещё только может быть или уже имеет 

место [5]. 

В психологии достаточно глубоко изучена проблема эмоциональной 

сферы в зависимости от особенностей её контроля субъектом. Доказано, что 

нарушение самоконтроля способствует возникновению у человека 

эмоциональных проблем. В условиях чрезмерного эмоционального 

реагирования (страх, гнев, печаль) наблюдается дефицит самоконтроля. 

Человек, у которого недостаточно развит эмоциональный самоконтроль, 

проявляются такие черты, как высокая возбудимость, неуравновешенность, 

импульсивность, вспыльчивость. Это приводит к принятию необдуманных 

решений, неадекватному поведению, снижению продуктивности различных 

видов деятельности, необоснованным выводам.  

В подростковый период эмоциональная сфера претерпевает 

значительные изменения. Исследования показали, что подростки переживают 

по поводу самых разных жизненных событий более ярко и интенсивно по 

сравнению со взрослыми. Это касается, как положительных, так и 

отрицательных эмоций. Кроме того, состояния безудержной радости и 

глубокого отчаяния могут быстро сменять друг друга, даже на протяжении 

одного дня настроение подростка может меняться неоднократно. 

Характерным для него является то, что он часто совершает действия и 

поступки под непосредственным влиянием чувств и переживаний, которые 

захватывают его полностью. 

Типичным для детей этого возраста является то, что в период полового 

созревания у них значительно повышается эмоциональная возбудимость, 

эмоциональная неустойчивость, импульсивность. Импульсивность, в 

частности, проявляется в том, что возникшие желания реализуются без 

всяких раздумий и задержек. Нередко следствием этого являются ошибочные 

решения и поступки. 

Эмоциональным нарушениям, возникающих в этот период, 

свойственны далеко идущие последствия. Многие исследователи связывают 

нарушения поведения у детей с различными формами эмоциональных 

нарушений. Доказана связь эмоционального неблагополучия с 

неуспеваемостью, трудностями общения со сверстниками и взрослыми. 

Для подростка характерно переживание неадекватных эмоциональных 

реакций. Ученые определяют такое поведение как «аффект неадекватности». 



Это выражается в бурной, неуправляемой реакции подростка, не 

соответствующей по силе вызвавшей ее причине. Предполагается, что 

причиной «аффекта неадекватности» может быть свойственная подростку 

низкая самооценка. Неустойчивость настроения, противоречивость желаний 

могут стать причинами депрессивного состояния. Даже незначительные 

критические замечания в его адрес со стороны взрослых или сверстников 

часто приводят к резким негативным вспышкам. 

Также отмечается, что подросткам свойственно «застревать» в своих 

эмоциях, как положительных, так и отрицательных. Они без энтузиазма 

реагируют на попытки окружающих помочь им, увлечь каким-нибудь 

конкретным делом. 

Главное новообразование самосознания подростка – стремление к 

взрослости, оно проявляется в подражании взрослым внешне: в одежде, 

прическе, использовании косметики, курении, способах отдыха, лексиконе. 

Для этого ему необходимо сравнивать себя со взрослыми, что в свою очередь 

приводит его к осознанию необходимости контролировать и сдерживать свои 

негативные эмоции, он понимает, что среди взрослых давать волю эмоциям 

не принято.  

К. Е. Изард пишет, что подростковый возраст характеризуется 

дифференцированностью эмоциональных реакций и способов выражения 

эмоциональных состояний, а также повышением самоконтроля и 

саморегуляции. Тем не менее в качестве общих особенностей этого периода 

отмечаются изменчивость настроения с переходами от безудержного веселья 

к унынию и сочетание ряда полярных качеств, выступающих попеременно. К 

ним относятся подростковая сензитивность к оценке другими их внешности, 

способностей, умений и, наряду с этим, излишняя самоуверенность и 

чрезмерная критичность в отношении окружающих [2].  

Таким образом, в подростковом возрасте наблюдается эмоциональная 

неуравновешенность, в результате которой подростки отличаются 

вспыльчивостью, бурным проявлением своих чувств: они горячо берутся за 

интересное дело, страстно отстаивают свои взгляды, готовы «взорваться» в 

ответ на незначительную несправедливость к себе и своим друзьям. 

В то же время, по мнению Е. С. Ивановой, кроме усиления 

интенсивности проявлений эмоций, в подростковом возрасте развивается 

способность к саморегуляции. Подросток, более склонный к интенсивным и 

разнообразным эмоциям, становится также способным к их торможению 

волевым усилием [1]. 



Многочисленные соблазны возраста, негативные реакции, зависимость 

от мнения сверстников часто преобладают у подростков над собственным 

мнением, сгладить эти проявления помогает самоконтроль. Способность к 

самоконтролю делает жизнь легче и дает ощущение, что человек сам 

способен решать трудные задачи, что важно для подростков.  

В нашем исследовании приняли участие 38 учащихся 7–8 классов в 

возрасте 13–14 лет. 

В качестве эмпирических методов исследования эмоционального 

самоконтроля подростков были выбраны «Вопросник для выявления 

выраженности самоконтроля в эмоциональной сфере, деятельности и 

поведении», разработанный Г. С. Никифоровым, В. К. Васильевым и 

С. В. Фирсовой [3, c. 345]; самооценочный тест «Характеристики 

эмоциональности» Е. П. Ильина [4, с. 497]. 

С помощью первого определялась выраженность склонностей к 

самоконтролю в эмоциональной сфере, в деятельности, к социальному 

самоконтролю и общий показатель самоконтроля. Полученные данные 

представлены в таблице 1. 

Как видно из таблицы 1, в показателях степени выраженности 

склонности к самоконтролю в эмоциональной сфере доминируют низкие 

результаты, которые составили 60,5 %. Это говорит о том, что значительной 

части подростков свойственны импульсивность, эмоциональная 

неустойчивость, чувствительность, ранимость, обидчивость, неуверенность в 

себе. Средние показатели имели 39,5 % испытуемых. Показатели высокого 

уровня в данной сфере самоконтроля не выявлены. 

 

Таблица 1 

 

Показатели самоконтроля испытуемых по вопроснику Г. С. Никифорова 

 
Уровни 

самоконтроля 

Виды самоконтроля 

СЭ  СД  СС  ОП 

абс. % абс. % абс. % абс. % 

Высокий – – 5 13,2 8 21,1 –  

Средний 15 39,5 22 57,9 26 68,4 24 63,2 

Низкий 23 60,5 11 28,9 4 10,5 14 36,8 

Примечание: СЭ – самоконтроль в эмоциональный сфере, СД – самоконтроль в 

деятельности, СС – самоконтроль в социальной сфере, ОП – общий показатель 

самоконтроля. 

 



Анализ таблицы 1 также показывает, что в других сферах степень 

выраженности склонности к самоконтролю значительно выше. В сфере 

самоконтроля в деятельности низкие показатели имели 28,9 % испытуемых, 

средние – 57,9 %, высокие – 13,2 %. По самоконтролю в социальной сфере: 

низкие показатели – 10,5 %, средние – 68,4 %, высокие – 21,1 %. По общему 

показателю: низкие показатели – 36,8 %, средние – 63,2 %, высокие 

показатели по этой шкале не обнаружены.  

Сравнительный анализ выраженности склонности к самоконтролю в 

эмоциональной сфере с показателями самоконтроля в деятельности и 

самоконтроля в социальной сфере с помощью U-критерия Манна – Уитни 

показывает, что средние значения самоконтроля достоверно различаются. 

При сопоставлении показателей эмоционального самоконтроля с 

самоконтролем в деятельности Полученное эмпирическое значение Uэмп  = 

268,5; по социальному – Uэмп  = 103. Вычисленные значения критерия меньше 

табличного p ≤ 0.01, при n = 38, различия между выборками следует признать 

статистически значимыми.  

Второй тест «Характеристики эмоциональности» предназначен для 

самооценки выраженности различных характеристик эмоций: эмоциональной 

возбудимости; эмоциональной реактивности (интенсивность, длительность 

эмоций); эмоциональной устойчивости (влияние эмоций на эффективность 

деятельности и общение). 

Данные выраженности характеристик эмоциональности представлены 

в таблице 2.  

Анализ данных таблицы 2 показывает, что 36 % испытуемых имеют 

высокую эмоциональную возбудимость. Они могут проявлять склонность к 

пониженному настроению, раздражительности, озлобленности, агрессии и 

аффективным вспышкам. Переживая подобные состояния, они часто 

оказываются виновниками конфликтных ситуаций. Кроме этого, при 

высокой возбудимости проявляются такие черты характера, как стремление к 

подавлению сверстников, неуступчивость, жестокость, эгоцентризм, которые 

способны вызывать аффективные состояния.  

 

Таблица 2 

 

Показатели характеристик эмоциональности по тесту Е. П. Ильина 

 
Уровни 

выраженности 

характеристик 

эмоциональнос

ти 

Показатели эмоций 

эмоциональная 

возбудимость 

интенсивность 

эмоций 

длительность 

эмоций 

отрицательное 

влияние эмоций 

на деятельность и 

общение 

абс. % абс. % абс. % абс. % 

Высокий 14 36,8 5 13,2 7 18,4 8 21,0 

Средний 14 36,8 28 73,6 19 50,0 15 39,5 

Низкий 10 26,4 5 13,2 12 31,6 15 39,5 



 

Показатели эмоционального самоконтроля позволяют отметить, что 

самоконтроль достаточного уровня проявляется ситуативно, чаще всего в 

сфере социального самоконтроля. Можно предположить, что это связано с 

возрастными особенностями подростка, его стремлением быть взрослым. Как 

уже отмечалось, подростку необходимо сравнивать себя со взрослыми, что 

способствует осознанию необходимости контролировать и сдерживать свои 

эмоции, как это принято у взрослых. Подростки достаточно вспыльчивы, их 

эмоции интенсивны, устойчивы, часто оказывают отрицательное влияние на 

деятельность и общение с окружающими. Полученные результаты 

указывают на необходимость целенаправленного развития у подростков 

самоконтроля в эмоциональной сфере. 
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