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Аннотация. Несмотря на успехи психологии саморегуляции, вопрос о соотношении различных под-
ходов и методов ее диагностики остается дискуссионным. Целью работы является апробация мето-
дики исследования самоуправления предложенной Ю. Кулем в рамках модели самоуправления и тео-
рии взаимодействия личностных систем (PSI-теория), включающей 13 шкал, объединенных в пять 
блоков (саморегуляция, самоконтроль, развитие воли, чувствительность к себе, общий жизненный 
стресс). В исследовании приняли участие 497 студентов психологических и педагогических специ-
альностей, а также 490 взрослых респондентов. Все респонденты заполняли методику исследования 
самоуправления, 262 человека заполняли также опросник самоорганизации деятельности, 121 — 
опросник “Большой пятерки” и модификацию опросника ориентации на действие/состояние, 390 че-
ловек —  методику диагностики совладающего поведения COPE. 39 человек заполняли методику по-
вторно через 2–3 недели. Показаны достаточная надежность-согласованность (0.63–0.86, кроме шка-
лы переживания смысла), ретестовая надежность и факторная структура шкал методики; корреляци-
онные связи шкал с особенностями самоорганизации деятельности (целеустремленностью, 
планомерностью, настойчивостью, самоорганизацией), ориентацией на состояние при неудаче и пла-
нировании, а также стратегиями активного переосмысления и совладания со стрессогенной ситуа-
цией. Таким образом, методика исследования саморегуляции может быть признана надежной и ва-
лидной и может использоваться в исследованиях, требующих дифференциации и сопоставления раз-
личных аспектов саморегуляции деятельности и состояния.
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Несмотря на длительную исследовательскую тра-
дицию, проблема психологической саморегуляции 
остается крайне актуальной как в применении 
к деятельности, так и состоянию личности [3–6; 12; 
16; 18; 22; 25; 26; 28], в том числе в специфических 
ситуациях (например, экстремальных ситуациях, 
ситуации заболевания и пр. [2; 14]). При этом 

на фоне общей полифонии в определении структу-
ры и факторов саморегуляции, когда термины “са-
морегуляция”, “самоконтроль”, “воля” нередко 
используются как синонимы, все более явно зву-
чит акцент на задачах обобщения и интеграции 
[38], рассмотрения саморегуляции как общей спо-
собности [13], а также анализа стоящего за ней ин-
теллектуально-личностного [4] и личностного [5] 
потенциала. На методическом уровне такого рода 
рассмотрение требует возможности сопоставления 
различных способов операционализации конструк-

1 Работа выполнена при поддержке Российского научного фон-
да, проект 16-18-10439 “Системно-динамический анализ регу-
ляции деятельности”.
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тов и инструментов, разработанных в русле различ-
ных пониманий саморегуляции.

Модель самоуправления (саморегуляции) Ю. Ку-
ля представляет одну из методически оснащенных 
попыток такого рода интеграции. Полное изложе-
ние его концепции выходит за пределы данной ра-
боты; нашей целью является ее краткое описание 
и апробация основанной на ней методики иссле-
дования самоуправления.

МОДЕЛЬ САМОРЕГУЛЯЦИИ Ю. КУЛЯ 
И МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

САМОУПРАВЛЕНИЯ Ю. КУЛЯ  
И А. ФУРМАНА

Модель самоуправления (саморегуляции) 
Ю. Куля является составляющей его теории взаи-
модействий личностных систем (personality systems 
interactions theory, PSI [1; 9; 34], предложенной 
с целью “функционального анализа архитектуры 
личности, стоящей за мотивацией и саморегуляци-
ей человека” [33, p. 409]. Интегральным понятием 
модели выступает самоуправление (self-government), 
которое понимается как источник волевого пове-
дения, однако понятие воли для Ю. Куля шире, не-
жели просто “внутренняя диктатура” (способность 
заставить себя что-то делать). В понятие воли 
включается и способность договориться с собой, 
услышать себя, выделить и следовать тому, что 
важно и полезно человеку. Ю. Куль выделяет се-
рию иерархических регуляторных систем (семь 
уровней, относящихся к трем основным категори-
ям, —  ощущению и поведению, эмоциям и совла-
данию, сложным когнитивным процессам), функ-
ционирование которых проявляется в личности 
и мотивации. В России наибольшую известность 
получила часть модели, посвященная ориентации 
на действие/состояние при планировании, реали-
зации, и в отношении неудач —  во многом благо-
даря переводу соответствующей методики [1]. Про-
цессы самоуправления понимаются как высший 
уровень сложных когнитивных процессов (более 
низкий уровень включает процессы переработки 
информации). В зависимости от того, на что на-
правлен фокус этих процессов, Ю. Куль предлага-
ет разводить саморегуляцию (включающую само-
развитие, процессы интеграции происходящего 
с человеком и в человеке, которые приводят к фор-
мированию и развитию так называемых “когни-
тивно-аффективных карт”, выступающих, в свою 
очередь, как важная составляющая самости) и са-
моконтроль (достижение цели, процессы, направ-
ленные на поддержание достижения сложных 
и трудных целей, в том числе на активацию этих це-

лей и подавление нерелевантных целей). Заметим, 
что это деление “перекликается” с выделением мо-
тивационного и волевого состояний сознания и эта-
пов саморегуляции, предложенных им ранее в рам-
ках модели “Рубикона” Х. Хекхаузена [20]. Детали-
зируя эту модель далее, Ю. Куль разделил пять 
групп компонентов самоуправления (саморегуля-
ция, самоконтроль, развитие воли, доступ к себе, 
переживание общего жизненного стресса), для ди-
агностики которых предложил опросник волевых 
компонентов (the Volitional Components Inventory 
(VCI) — английский перевод от немецкого назва-
ния Selbststeuerungs-Inventar (SSI)) [33]. В первона-
чальной версии методики было предложено разде-
ление компонентов саморегуляции и самоконтро-
ля и продемонстрированы их корреляции с лич-
ностными особенностями (чертами “большой 
пятерки”). В 2004 г. методика была значительно со-
кращена и к англоязычной аббревиатуре добавили 
-S, а к немецкоязычной -K. В результате сейчас 
в мировой литературе существуют два названия 
SSI-K и VCI-S, а в структуру как модели, так и ме-
тодики SSI входят следующие компоненты.

1. В структуру саморегуляции входят компонен-
ты самоопределения, самомотивации и саморелак-
сации. Самоопределение предполагает соответ-
ствие поставленных целей внутреннему Я, желани-
ям и потребностям, а также того, придерживает-
ся ли человек этих важных для него лично целей 
(например, “Мне кажется, я живу в гармонии с со-
бой”), и во многом близко пониманию автономии 
и самоконкордантности в теории самодетермина-
ции [38]. Самомотивация представляет способ-
ность сохранять положительный настрой и моти-
вировать себя к чему-либо, когда мотивации недо-
статочно, например, к рутинной работе (“Работая 
над сложной проблемой, я всегда способен сосре-
доточиться на ее позитивных аспектах”). Хотя 
на первый взгляд самомотивация практически по-
вторяет копинг-стратегии, такие как позитивная 
переоценка и перефокусирование, Ю. Куль рас-
сматривает ее именно как процесс саморегуляции, 
исходную ориентировку на то, что может помочь 
осуществлению деятельности, не обязательно за-
данный стрессогенной ситуацией. Саморелакса-
ция —  способность поддерживать тот уровень ак-
тивности, который поможет осуществлению теку-
щих целей и задач (например, “Я могу легко рас-
слабиться, даже если нахожусь в состоянии 
внутреннего напряжения”). По сути, саморелакса-
ция представляет способность к общей регуляции 
своего эмоционального состояния в случае, если 
достижение значимых целей этого требует.
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2. В структуре самоконтроля выделяются когни-
тивный и аффективный компоненты. Когнитив-
ный самоконтроль понимается как способность 
к планированию, планомерной постановке целей, 
поэтапному продвижению к ним, предвосхищению 
затруднений (например, “Перед тем как взяться 
за дело, я мысленно обдумываю весь ход дей-
ствий”), тогда как аффективный самоконтроль —  
как способность ориентироваться на цель в стрес-
согенных условиях, основанная на преодолении 
тревоги, готовность браться за задачи, не задумы-
ваясь о неприятных последствиях (например, 
обратный пункт: “Если мне предстоит ответствен-
ное, но неприятное дело, я часто представляю, как 
плохо буду себя чувствовать, если не сделаю его 
в срок”). В отличие от ориентации на действие/со-
стояние, относящиеся скорее к фокусу внимания 
и выбору стратегии в определенных ситуациях 
(планирования, реализации, неудачи), самокон-
троль описывает общие способности планирования 
и сосредоточения на цели без тревоги.

3. Развитие воли включает компоненты, обеспе-
чивающие устойчивое достижение цели в течение 
длительного времени и вопреки возникающим по-
мехам: мобилизацию при возникновении трудно-
стей в достижении цели — инициативность, воле-
вая активность, способность к концентрации. Со-
держательно данный компонент наиболее близок 
представлению о волевой регуляции, вступающей 
в действие после планирования, после формиро-
вания намерения и обеспечивающей переход на-
мерения в действие и его дальнейшее поддержа-
ние, —  представлению, сформулированному еще 
в модели “Рубикона” [20]. Следует отметить, что 
в ряде версий модели Ю. Куль называет этот и все 
последующие компоненты негативно: так, он го-
ворит о “подавлении воли” (volition inhibition) как 
слабости связи между намерением и системой до-
стижения цели, и все пункты, включенные им 
в шкалы волевой активности и способности к кон-
центрации, обратны. Инициативность в структуре 
развития воли —  это общая способность предоста-
вить необходимую энергию, мобилизовать силы 
для начала действий, при этом цели могут быть 
своими или чужими, но принятыми личностью 
(например, “Если мне нужно выполнить опреде-
ленное задание, то я предпочитаю начать не откла-
дывая”). К волевой активности относится способ-
ность поддерживать достаточно энергии для вопло-
щения намерения в действие, продолжения дея-
тельности, борьба с пассивностью (например, 
обратный пункт: “Мне редко удается реализовать 
свои намерения”). Способность к концентрации —  
способность устранять отвлекающие моменты, 
препятствовать внешним и внутренним раздражи-

телям, мешающим достижению цели (например, 
обратный пункт: “Я часто обнаруживаю, что думаю 
совсем не о тех вещах, которыми занимаюсь в дан-
ный момент”).

4. Чувствительность к себе (в ряде версий опре-
деляется через свою противоположность —  “само-
подавление”, self-inhibition), с точки зрения 
Ю. Куля, является основой для интеграции и пере-
работки эмоциональных переживаний, как поло-
жительного, так и отрицательного опыта, а также 
противоречивых аспектов ситуации. Включает ори-
ентацию на действие после неудач, конгруэнтность 
собственным чувствам и интеграцию противоре-
чий. Ориентация на действие после неудачи под-
разумевает готовность конструктивно относиться 
к неудаче, сохранять ориентацию на действие 
и учиться на ошибках (например, обратный пункт: 
“Если случается что-то неприятное, мне обычно 
требуется много времени, прежде чем я опять смо-
гу сконцентрироваться на делах”). Конгруэнтность 
собственным чувствам определяется как способ-
ность отличать то, что важно самому человеку, 
от чужих ожиданий и давления, постоянная про-
верка согласованности ожиданий других со свои-
ми собственными целями и готовность действовать 
в соответствии с тем, что важно и конгруэнтно лич-
ности (например, обратный пункт: “Находясь под 
чьим-либо давлением, мне трудно осознать свои 
собственные потребности”). При низкой конгру-
энтности человек живет не своими желаниями 
и чувствами, а желаниями и чувствами других лю-
дей. Хотя конгруэнтность содержательно близка са-
моопределению, они относятся к разным уровням 
самоуправления: в первом случае речь идет о согла-
совании своих конкретных целей с желаниями 
и потребностями вопреки внешнему давлению, то-
гда как во втором —  об общем переживании своих 
целей как личностно значимых, действительно 
“своих”. Наконец, интеграция противоречий опи-
сывается как способность интегрировать в свое “Я” 
противоречивые мысли и ощущения, принимать 
противоречивые аспекты опыта как часть единой 
реальности, соотнося их со своими ценностями 
и нормами (например, обратный пункт: “Со сторо-
ны мое поведение может показаться противоречи-
вым”).

5. Последняя группа компонентов самоуправле-
ния изначально носила название “Переживание об-
щего жизненного стресса” (general stress load) и вклю-
чала компоненты требований, предъявляемых жиз-
ненной ситуацией к человеку, и угроз его благопо-
лучию. Заметим, что в такой формулировке эта 
группа выглядит несоответствующей другим, и ее 
изначальное включение в методику, по всей види-
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мости, объяснялось стремлением подчеркнуть важ-
ность учета ситуации и ее субъективного восприя-
тия для понимания способности личности к само-
управлению. В настоящее время Ю. Куль, однако, 
склоняется к интерпретации этих компонентов 
в терминах самоуправления, а не внешнего стрес-
са: с его точки зрения, компоненты требований 
и угроз содержательно близки ориентации на дей-
ствие/состояние в трудных ситуациях и при неуда-
чах. Иными словами, компонент угроз правомер-
нее называть ориентацией на действие в ожидании 
успеха, в сложных ситуациях, связанных с преодо-
лением сильного давления (например, “Мне нуж-
но справиться с большими переменами в моей жиз-
ни”), а компонент требований —  преодолением не-
удач как готовностью к конструктивному преодо-
лению и разрешению проблем (например, “Я живу 
в достаточно трудных условиях”). При этом пре-
одоление неудач, с точки зрения Ю. Куля, тесно 
связано с готовностью личности учиться на своих 
ошибках.

Следует заметить, что по меньшей мере три ком-
понента модели напрямую апеллируют к наиболее 
известному из предложенных Ю. Кулем конструк-
ту ориентации на действие/состояние. Хотя сам 
Ю. Куль не отрицает этой связи, в отношении са-
моуправления он говорит о более высоком уровне 
саморегуляции, что сказалось и на особенностях 
операционализации. Так, все компоненты само-
управления оцениваются и интерпретируются ско-
рее как готовность или способность, тогда как ори-
ентация на действие/состояние измеряется как 
наиболее вероятный фокус внимания в различных 
конкретных ситуациях.

PSI-теория достаточно успешно применяется 
в исследованиях близких отношений, здоровья, 
спортивных достижений, потребительского пове-
дения, психотерапии, регуляторных процессах аф-
фективного уровня [33], хотя исследований, посвя-
щенных самоуправлению, относительно немного. 
Вероятно, основная причина этого — крайне дета-
лизированный характер самой теории, включение 
большого количества различных сложно организо-
ванных конструктов, многие из которых не только 
неоднозначно понимаются в разных подходах (на-
пример, саморегуляция, самоконтроль, доступ 
к себе) и при операционализации имеют выражен-
ную авторскую трактовку, но и видоизменялись 
по мере развития взглядов Ю. Куля.

Тем не менее краткая версия методики исследо-
вания самоуправления была переведена на многие 
языки и ее шкалы краткой версии характеризуют-
ся достаточной надежностью-согласованностью 
(альфа Кронбаха 0.73–0.90 [27; 30; 37]).

Было показано, что при более высоких показа-
телях самоопределения (и косвенно Selbststeuerungs-
Inventar через самоопределение — самомотивации 
и саморелаксации) отмечается лучший баланс меж-
ду разными сферами жизни [29], а лучший доступ 
к себе тесно связан с позитивными эмоциями [39]. 
При низком уровне инициативности и самомоти-
вации (при ориентации на состояние) контроль 
со стороны помогает испытуемым противостоять 
непосредственным импульсам и желаниям [21]. 
Однако в долгосрочной перспективе эффект конт-
роля со стороны у этих испытуемых негативен: они 
перестают ориентироваться в своем выборе на то, 
что для них действительно важно (говоря метафо-
рически, теряют свободу выбора). Испытуемые, 
ориентированные на действие, в меньшей степени 
зависят от контроля со стороны в целом.

В России, как уже упоминалось, PSI-теория 
Ю. Куля получила распространение практически 
исключительно в исследованиях контроля за дей-
ствием (ориентации на действие/состояние, см. [1; 
10]), что во многом объясняется недостаточностью 
валидизированного инструментария, основанного 
на других аспектах теории. При этом, на наш 
взгляд, несмотря на сложность модели, ее анализ 
и сопоставление с отечественными моделями са-
морегуляции могут способствовать взаимному обо-
гащению на пути к интеграции взглядов. В частно-
сти, теорию Ю. Куля отличает акцент на важности 
учета как регуляции деятельности, так и регуляции 
состояния, а также внимание к вопросам индиви-
дуальных различий и зависимости саморегуляции 
от текущей и недавней ситуации.

В соответствии с поставленной в данной работе 
целью апробации русскоязычной версии методики 
Ю. Куля выдвигались следующие гипотезы.

1. Шкалы русскоязычной версии методики ха-
рактеризуются достаточной надежностью-согласо-
ванностью и ретестовой надежностью, а факторная 
структура методики соответствует теоретической 
модели Ю. Куля.

2. В подтверждение дискриминантной валидно-
сти методики, обоснованной Ю. Кулем на основе 
сравнения с личностными чертами, ее шкалы 
не повторяют черты “большой пятерки”, хотя мож-
но ожидать, что блок саморегуляции будет наибо-
лее связан с личностными особеностями, компо-
ненты самоконтроля и развития воли —  с добросо-
вестностью и эмоциональной стабильностью, то-
гда как чувствительность к себе может быть 
сопряжена с лучшей эмоциональной стабильно-
стью.
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3. В подтверждение конвергентной валидности 
планомерность и целеустремленность в структуре 
самоорганизации деятельности будут связаны 
с компонентами саморегуляции и самоконтроля 
в методике исследования самоуправления, настой-
чивость, фиксация и самоорганизация —  с компо-
нентом самоконтроля, а ориентация на настоя-
щее — с ориентацией на действие. Поскольку кон-
троль за действием может рассматриваться как 
проявление на уровне конкретного действия воз-
можностей самоуправления, мы также ожидали, 
что шкалы ОДС будут коррелировать со шкалами 
методики исследования самоуправления, особен-
но ориентацией на действие после неудач, преодо-
лением неудач и ориентацией на действие в ожи-
дании успеха. Наконец, более высокий уровень са-
моуправления должен проявляться в стрессогенной 
ситуации в предпочтении более “продуктивных” 
копинг-стратегий, направленных на активную пе-
реработку и преодоление.

МЕТОДИКА

Исследование проводилось в три этапа. На эта-
пе первичной апробации выборка составила 
262 студента факультета психологии МГУ им. 
М. В. Ломоносова (46 мужчин и 216 женщин, 
19.3 ± 3.2 года). На втором этапе с целью уточнения 
факторной структуры и внешней валидности мето-
дики выборка была расширена за счет двух эмпи-
рических исследований —  других студентов того же 
факультета (114 человек, 5 мужчин и 109 женщин, 
19.3 ± 3.2 года) и взрослых респондентов (490 чело-
век в возрасте от 17 до 86 лет, 139 мужчин, 347 жен-
щин, четверо не указали пол, 28.1 ± 11.7 года) 2. 
В выборке взрослых респондентов 39 человек за-
полняли методику повторно через 2–3 недели по-
сле первого замера.

Третий этап включил в себя набор дополнитель-
ных данных для выявления связей методики иссле-
дования самоуправления с личностными особен-
ностями и контролем за действием. В дополнитель-
ную выборку вошел 121 студент педагогических 
специальностей Вятского государственного уни-
верситета (38 юношей, 83 девушки) 3.

Применялись следующие методики:

2 Авторы благодарят д. психол. н. проф. А. Ш. Тхостова, д. фи-
лос. н. проф. А. Н. Кричевца, к. психол. н. Е. Н. Осина за по-
мощь в организации сбора данных.
3 Авторы благодарят д. психол. н. проф. Н. А. Низовских за ор-
ганизацию исследования и разрешение использовать данные 
в качестве дополнительной выборки апробации.

1. Методика исследования самоуправления 
Ю. Куля и А. Фурмана 4 заполнялась всеми респон-
дентами. Методика включает 52 пункта, относя-
щиеся к 13 первичным шкалам (по четыре пункта 
в каждой шкале; примеры пунктов каждой шкалы 
приведены выше), сгруппированным в пять бло-
ков: саморегуляции (шкалы самоопределения, са-
момотивации и саморелаксации), самоконтроля 
(когнитивного и аффективного), развития воли 
(шкалы инициативности, волевой активности, спо-
собности к концентрации), чувствительности 
к себе (шкалы ориентации на действие после не-
удач, конгруэнтности, интеграции противоречий), 
переживания общего жизненного стресса (шкалы 
преодоления неудач и ориентации на действие 
в ожидании успеха). Испытуемый оценивает свое 
согласие с утверждениями по шкале Лайкерта от 1 
до 4 баллов. В связи с тем что верификация при по-
мощи обратного перевода нередко приводит к фор-
мулировкам, плохо понятным респондентам и вос-
принимающимся как “калька” с английского, 
в данном исследовании мы предпочли стратегию 
когнитивного интервью [24]. Перевод методики 
осуществлялся авторами, все спорные моменты со-
гласовывались с Ю. Кулем; затем на пилотажной 
выборке в 15 человек проводилось интервью 
по каждому из пунктов, по результатам пункты пе-
реформулировались.

2. Опросник самоорганизации деятельности 
(ОСД, [7]) заполняли все респонденты выборки 
апробации (N = 262). Методика позволяет диагно-
стировать “способность структурировать личное 
время, осуществлять тактическое планирование 
и стратегическое целеполагание” [7, с. 87]. Вклю-
чает 6 шкал: планомерность (вовлеченность в так-
тическое ежедневное планирование своих целей), 
целеустремленность (способность сконцентриро-
ваться на цели), настойчивость (склонность к при-
ложению волевых усилий для завершения начато-
го дела), фиксация (привязанность к четкому рас-
писанию, заранее запланированной структуре ор-
ганизации событий, ригидность в отношении 
планирования), самоорганизация (склонность 
к использованию внешних средств для организа-
ции своих действий), ориентация на настоящее 
(склонность ориентироваться на событиях, пере-
живаниях и действиях настоящего момента).

3. Методику диагностики совладающего поведе-
ния COPE [19] заполняли на втором этапе исследо-
вания 390 студентов и взрослых респондентов. 

4 Апробация методики проводилась с согласия проф. Ю. Куля. 
Использование методики разрешено исключительно в неком-
мерческих целях после получения письменного разрешения 
правообладателя (Ю. Куля).
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Опросник направлен на оценку выраженности 
15 копинг-стратегий: 1) активное совладание, 
2) планирование, 3) подавление конкурирующей 
деятельности, 4) сдерживание совладания, 5) поиск 
инструментальной социальной поддержки, 6) по-
иск эмоциональной социальной поддержки, 
7) концентрация на эмоциях, 8) позитивное пере-
формулирование, 9) отрицание, 10) принятие, 
11) обращение к религии, 12) использование “успо-
коительных” (алкоголя, успокоительных средств, 
лекарств), 13) юмор, 14) поведенческий уход 
от проблемы и 15) мысленный уход от проблемы.

4. Опросник “Большой пятерки” Дж. Капрара 
и коллег (BFQ-2 [17]) заполнялся всеми респонден-
тами дополнительной выборки (N = 121). В мето-
дике каждая из пяти черт включает два компонен-
та: доминантность и динамизм относятся к энер-
гичности, эмпатия и вежливость —  к дружелюбию, 
скрупулезность и упорство —  к добросовестности, 
контроль над эмоциями и контроль импульсов —  
к эмоциональной стабильности, открытость куль-
туре и опыту —  к открытости.

5. Модификация опросника ориентации на дей-
ствие/состояние [10] заполнялась всеми респон-
дентами дополнительной выборки (N = 121). 
В оригинальном варианте (ОДС [1]) опросник 
включает 36 ситуаций, относящихся к трем шка-
лам —  неудаче, планированию и реализации. Ис-
пытуемый должен выбрать между двумя альтерна-
тивами поведения в каждой ситуации, отнесенной 
к соответствующей шкале. В модифицированной 
версии внесены два изменения: во-первых, для 
каждой ситуации добавлен дополнительный вари-
ант ответа, соответствующий рефлексивной ори-
ентации, во-вторых, вместо выбора одного из ва-
риантов ответа (ипсативная форма фиксации от-
ветов) испытуемый оценивал вероятность каждой 
реакции по шкале Лайкерта от 1 (“никогда”) до 5 
(“постоянно”) баллов. Однако в связи с задачами 
апробации результаты в отношении рефлексивной 
ориентации ниже не приведены. Паттерны корре-
ляций со шкалами ориентации на действие и ори-
ентации на состояние были противоположны (т. е. 
ориентация на действие/состояние здесь функцио-
нирует как единый континуум), поэтому в табл. 3 
сохранены лишь данные об ориентации на состоя-
ние.

Обработка данных проводилась в программах 
IBM SPSS Statistics 23.0 и EQS 6.1. Конфирматор-
ный факторный анализ проводился по выборкам 
первых двух этапов исследования, количество рес-
пондентов в которых после исключения лиц с про-
пусками в ответах составило 834 человека.

РЕЗУЛЬТАТЫ

Надежность-согласованность  
и ретестовая надежность шкал методики
Надежность-согласованность шкал русскоязыч-

ной версии методики по большинству показателей 
была несколько ниже, чем в оригинальной версии, 
однако, как правило, варьировала от приемлемой 
до хорошей. Как показано в табл. 1, по данным вы-
борки валидизации исключение составляла шкала 
переживания смысла, надежность-согласованность 
которой была низка. Однако по данным общей вы-
борки апробации ее согласованность допустима, 
и исходно низкий уровень вызван, по-видимому, 
случайными вариациями. Следует отметить, что 
по шкале самодетерминации альфа Кронбаха при-
емлема, но заметно ниже, чем в оригинальной вер-
сии, поэтому вопрос о ее надежности-согласован-
ности требует уточнения в дальнейших исследова-
ниях.

Согласно t-критерию Стьюдента результаты че-
рез 2–3 недели после первого замера не отличают-
ся от исходных (t = -0.97–1.98, p > 0.05) и значимо 
с ними коррелируют на уровне не ниже r = 0.48, что 
позволяет говорить о ретестовой надежности шкал 
методики.

Сравнение показателей по шкалам по полу 
и возрасту проводилось в подгруппе взрослых рес-
пондентов. У женщин по сравнению с мужчинами 
ниже показатели самомотивации, саморелаксации 
и по всем шкалам блока чувствительности к себе 
(t = 2.20–5.90, p < 0.01, η2 = 0.02–0.07), но ниже —  
по аффективному самоконтролю (t = -2.29, p < 0.01, 
η2 = 0.01), а у респондентов старшего возраста выше 
показатели по компонентам волевой активности, 
способности к концентрации, интеграции проти-
воречий (r = 0.24–0.26, p < 0.01). Однако во всех 
случаях речь идет о слабом по величине эффекте.

Факторная структура методики
В теоретической модели Ю. Куля можно выде-

лить первичную структуру методики (шкалы) и вто-
ричную структуру (компоненты саморегуляции).

С целью проверки первичной структуры методи-
ки и сочетания первичной и вторичной структур 
проводился конфирматорный факторный анализ 
[8; 23]. Как правило, модель считается соответству-
ющей эмпирическим данным при следующих по-
казателях: критерий относительного согласия мо-
дели (сomparative fit index, CFI) превышает 0.90 
(с точки зрения ряда авторов, допустимы также 
значения 0.85‒0.90), квадратичная усредненная 
ошибка аппроксимации (root meansquare error of ap-
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proximation, RMSEA) не превышает 0.05 (допусти-
мыми считаются значения 0.06‒0.08), частное χ2 
и числа степеней свободы около 2.

К сожалению, наиболее распространенная прак-
тика, когда проверяется соответствие эмпирическим 
данным единственной модели и при этом допуска-
ются ее улучшения, если они обоснованы, позволя-
ет исследователю достичь необоснованно высоких 
показателей согласованности. С нашей точки зре-
ния, более правомерным является сравнение альтер-
нативных моделей описания данных без их улучше-
ния [36]. В данном исследовании проводилось срав-
нение показателей пяти различных моделей.

1. Модель 1 включала основные (первичные) 
шкалы согласно концепции Ю. Куля, которые рас-
сматривались как независимые, не кореллирующие 
друг с другом латентные переменные (факторы). 
Пункты опросника использовались как зависимые 
переменные — индикаторы, детерминированные 
шкалами согласно ключам (по 4 пункта на шкалу).

2. Модель 2 отличалась от модели 1 тем, что 
в ней оценивались корреляции между латентными 

переменными-шкалами, которые в концепции 
Ю. Куля относились к одному и тому же компонен-
ту (см. табл. 1).

3. В модели 3 оценивались корреляции между 
всеми первичными шкалами.

4. Модель 4 —  факторная модель второго поряд-
ка. Факторами второго порядка являлись пять ком-
понентов, детерминирующих факторы первого по-
рядка (шкалы) согласно модели Куля. Так, факто-
ры второго порядка были независимыми, не кор-
релирующими друг с другом.

5. Модель 5 повторяла модель 4 с тем отличием, 
что оценивались корреляции между вторичными 
факторами.

Поскольку нашей задачей было сравнение вло-
женных моделей между собой, не допускалось ни-
каких других корреляций в модели (например, 
между остаточными компонентами для пунктов).

Показатели согласованности моделей представ-
лены в табл. 2. Сравнение вложенных моделей вы-
полнялось с помощью критерия разности хи-квад-

Таблица 1. Надежность-согласованность шкал методики русскоязычной и оригинальной версии

Компоненты Шкалы

Описательная 
статистика Альфа Кронбаха Ретестовая 

корреляция  
(N = 39)Среднее Ст. 

откл.
Выборка 

апробации  
(N = 262)

Общая 
выборка  
(N = 876)

Оригинальная 
версия 

методики
Саморегуляция Самоопределение 11.35 2.15 0.67 0.63 0.76 0.48

Самомотивация 10.39 2.46 0.78 0.77 0.82 0.65
Саморелаксация 8.98 2.67 0.75 0.74 0.84 0.77

Самоконтроль Когнитивный  
самоконтроль 30.71 5.99 0.85 0.85 0.81 0.69
Аффективный  
самоконтроль 11.46 3.04 0.83 0.79 0.73 0.59

Развитие воли Инициативность 10.31 2.98 0.74 0.72 0.79 0.71
Волевая  

активность 21.33 3.10 0.66 0.71 0.80 0.65
Способность 

к концентрации 10.17 2.45 0.85 0.86 0.90 0.70
Чувствитель-
ность к себе

Ориентация 
на действие  

после неудач 9.75 2.59 0.77 0.79 0.84 0.71
Конгруэнтность 

собственным  
чувствам 9.21 3.02 0.57 0.69 0.78 0.56

Интеграция  
противоречий 29.12 6.67 0.80 0.82 0.84 0.59

Общий жизнен-
ный стресс

Преодоление  
неудач 9.23 2.71 0.75 0.70 0.83 0.64

Ориентация 
на действие  

в ожидании успеха 10.21 2.65 0.82 0.78 0.82 0.61
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рат [8]. Для обоих рядов вложенных моделей 
1 ⊂ 2 ⊂ 3 и 1 ⊂ 4 ⊂ 5 переходы к более сложным мо-
делям значимо их улучшают (во всех случаях 
p < 10-20). То есть модели 3 и 5 являются лучшими 
с точки зрения точности описания эмпирических 
данных. Модели 3 и 5 не являются вложенными 
и были сопоставлены с помощью показателей AIC 
и CAIC (характеристики модели 3 достигают при-
нятых достаточными значений) и превосходят 
по своим характеристикам остальные модели. 
Иными словами, данные подтверждают теоретиче-
скую 13-факторую модель, если считать шкалы 
коррелирующими друг с другом.

Следует отметить, что хотя полученные данные 
не позволяют сделать однозначного вывода о соот-
ветствии вторичных шкал эмпирическим данным, 
они поддерживают гипотезу о коррелирующих пер-
вичных шкалах, что полностью соответствует мо-
дели Ю. Куля. При этом максимальное значение 
коэффициента корреляции составило 0.62, т. е. 
ни в одном случае нельзя сказать, что шкалы избы-
точны или повторяют друг друга.

Внешняя валидность методики
Компоненты блока саморегуляции наиболее тес-

но связаны с чертами “большой пятерки”, хотя 
ни в одном случае шкалы методики не повторяют 
шкалы BFQ-2 (максимальный коэффициент кор-
реляции r = 0.58, табл. 3). В первую очередь само-
определение, самомотивация и саморелаксация 
коррелируют с эмпатией и упорством, в меньшей 
степени —  с контролем за импульсами и скрупулез-
ностью, доминантностью и динамизмом. Как ини-
циативность, так и волевая активность связаны 
с лучшим контролем импульсов, доминантностью 
и скрупулезностью, что достаточно очевидно. При 
более высоком уровне упорства выше конгруэнт-
ность собственным чувствам, преодоление неудач 

и ориентация на действие в ожидании успеха, 
но ниже ориентация на действие после неудач 
и способность к интеграции противоречий. Зако-
номерно предположить, что хорошая способность 
к интеграции противоречий, в том числе принятие 
неудач, а также готовность немедленно начать дей-
ствовать, не раздумывая над ними, скорее препят-
ствуют упорному достижению цели вопреки нега-
тивной ситуации, тогда как оценка ее важности 
и понимание, что трудная ситуация требует изме-
нений, способствует ему. Следует отметить, что са-
моконтроль связан лишь с открытостью опыту, 
причем когнитивный контроль —  положительно, 
а аффективный —  отрицательно. Иными словами, 
как более детальное планирование, так и тревож-
ные размышления о важности достижения целей 
сопряжены с поиском новых ситуаций и новой ин-
формации.

В соответствии с гипотезами шкалы опросника 
самоорганизации деятельности коррелируют с ря-
дом шкал опросника самоуправления. В частности, 
шкала планомерности ОСД очень близка к шкале 
когнитивного самоконтроля, шкала целеустремлен-
ности тесно связана с самоопределением и самомо-
тивацией. Шкала настойчивости наиболее близка 
развитию воли, хотя также тесно связана с само-
определением и самомотивацией. Шкала фиксации 
ОСД положительно коррелирует со шкалой аффек-
тивного самоконтроля, а шкала самоорганизации —  
со шкалами блока самоконтроля. Склонность 
к ориентации на настоящее в самоорганизации дея-
тельности связана со шкалами блока саморегуля-
ции и ориентацией на действие после неудачи.

Ориентация на состояние в отношении неудач 
и при реализации (но не при планировании) свя-
зана в первую очередь с худшей саморегуляцией, 
преодолением неудач и ориентацией на действие 
в ожидании успеха.

Таблица 2. Соответствие теоретической модели Ю. Куля эмпирическим данным методики: результаты 
конфирматорного факторного анализа (N = 834)

Модель CFI RMSEA χ2/df χ2 df AIC CAIC
Модель 1. Основные шкалы, без кор-
реляции между ними 0.68 0.08 5.98 7623 1274 5075.29 -2219.93
Модель 2. Основные шкалы, корреля-
ции по компонентам 0.81 0.06 3.89 4919 1263 2393.12 -4839.11
Модель 3. Основные шкалы, корреля-
ции между всеми шкалами 0.89 0.05 2.81 3365 1196 973.60 -5874.97
Модель 4. Основные и вторичные 
шкалы, без корреляции между вторич-
ными шкалами 0.81 0.06 3.94 4947 1256 2435.39 -4756.76
Модель 5. Основные и вторичные 
шкалы, корреляции между вторичны-
ми шкалами 0.86 0.05 3.28 4085 1246 1592.68 -5542.21
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Таблица 3. Корреляционный анализ связи шкал методики с личностными чертами, особенностями самоорганизации 
деятельности, контролем за действием и копинг-стратегиями
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BFQ-2
Динамизм 0.11 0.37** 0.38** 0.17 -0.01 0.10 0.06 -0.03 0.01 0.15 0.06 0.06 0.15
BFQ-2
Доминантность 0.26** 0.33** 0.24** 0.10 -0.10 0.38** 0.27** 0.06 0.01 -0.11 -0.02 0.05 0.01
BFQ-2
Эмпатия 0.47** 0.45** 0.58** 0.08 0.09 0.33** 0.16 0.13 -0.07 0.23** -0.12 0.25** 0.25**
BFQ-2
Вежливость 0.27** 0.34** 0.26** 0.19* -0.06 0.06 0.04 -0.09 -0.04 0.11 -0.02 -0.02 -0.11
BFQ-2
Скрупулезность 0.48** 0.34** 0.26** 0.05 -0.07 0.24** 0.25** 0.19* -0.15 0.16 -0.20* 0.18 0.19*
BFQ-2
Упорство 0.51** 0.40** 0.53** 0.05 0.23* 0.11 0.17 0.19* -0.30** 0.52** -0.37** 0.51** 0.52**
BFQ-2
Контроль над эмоци-
ями 0.12 0.34** 0.13 0.23* 0.01 0.22* 0.14 -0.02 -0.09 0.07 -0.20* 0.11 0.14
BFQ-2
Контроль импульсов 0.31** 0.47** 0.36** 0.23* -0.17 0.42** 0.44** 0.15 -0.17 0.26** -0.21* 0.11 -0.01
BFQ-2
Открытость опыту 0.09 0.25** 0.03 0.36** -0.32** 0.24** 0.21* 0.03 -0.05 0.00 -0.04 -0.14 -0.35**
ОСД
Планомерность 0.17** 0.27** 0.02 0.71** 0.37** 0.35** 0.24** 0.15* -0.10 -0.08 0.00 0.12* 0.12
ОСД 
Целеустремленность 0.50** 0.47** 0.22** 0.25** 0.18** 0.38** 0.39** 0.34** 0.14* 0.26** 0.17** -0.08 -0.10
ОСД
Настойчивость 0.45** 0.51** 0.25** 0.28** 0.05 0.54** 0.76** 0.64** 0.31** 0.36** 0.37** -0.24** -0.20**
ОСД
Фиксация 0.01 0.10 -0.17** 0.26** 0.36** 0.28** 0.21** -0.07 -0.27** -0.06 -0.08 0.21** 0.14*
ОСД
Самоогранизация 0.05 0.11 0.03 0.33** 0.27** 0.12* 0.02 0.04 -0.09 -0.04 -0.06 0.18** 0.13*
ОСД
Ориентацияна насто-
ящее 0.22** 0.20** 0.34** -0.08 -0.15* 0.09 0.05 0.08 0.32** 0.13* 0.01 -0.10 -0.07
ОДС
Ориентация на со-
стояние при неудачах -0.41** -0.39** -0.44** 0.00 -0.42** -0.09 -0.16 -0.20* 0.23* -0.37** 0.36** -0.50** -0.65**
ОДС
Ориентация на со-
стояние при реализа-
ции -0.32** -0.38** -0.32** 0.10 -0.28** -0.22* -0.33** -0.36** 0.28** -0.35** 0.38** -0.46** -0.48**
COPE
Позитивное перефор-
мулирование и лич-
ностный рост 0.31** 0.31** 0.28** 0.20** 0.04 0.08 0.11* 0.17** 0.31** 0.20** 0.12* -0.19** -0.08
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Копинг-стратегии, направленные на осмысление 
ситуации и конкретизацию целей —  позитивное пе-
реформулирование, планирование —  связаны 
в первую очередь с развитием блока саморегуляции, 
тогда как подавление конкурирующей деятельно-
сти и активное совладание, которые наиболее важ-
ны в процессе достижения цели, в равной степени 
сопряжены с показателями по блокам саморегуля-
ции, самоконтроля и развития воли. Стратегии из-
бегания (мысленный и поведенческий уход 
от проблемы, избегание) и концентрация на эмо-
циях отрицательно связаны с большинством шкал 
методики исследования самоуправления.

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ

Целью работы была апробация русскоязычной 
версии методики самоуправления Ю. Куля 

и А. Фурмана. Полученные данные свидетель-
ствуют о достаточной надежности-согласованно-
сти и ретестовой надежности шкал методики, а так-
же воспроизводимости теоретической модели са-
морегуляции при конфирматорном факторном 
анализе пунктов методики. Наилучшим образом 
соответствует эмпирическим данным модель, в ко-
торой пункты методики разделены на 13 коррели-
рующих между собой шкал. При интерпретации 
этих данных следует отметить два момента. Во-пер-
вых, поскольку выделенные Ю. Кулем конструкты 
содержательно тесно связаны между собой, зако-
номерно предполагать, что их дифференциация 
на основе эмпирических данных может быть за-
труднена из-за интерференции пунктов с “чужи-
ми” шкалами, а также из-за того, что ошибки кор-
релируют друг с другом. Общепринятым способом 
преодоления этой проблемы является выявление 
и содержательный анализ таких случаев и введение 
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COPE
Мысленный уход 
от проблемы -0.14** -0.15** -0.16** -0.05 -0.02 -0.13** -0.23** -0.27** -0.26** -0.28** -0.27** 0.17** 0.24**
COPE
Концентрация 
на эмоциях и их ак-
тивное выражение -0.21** -0.30** -0.42** -0.05 -0.07 -0.18** -0.28** -0.31** -0.51** -0.40** -0.33** 0.21** 0.18**
COPE
Активное совладание 0.41** 0.46** 0.20** 0.37** -0.13** 0.31** 0.31** 0.30** 0.17** 0.21** 0.14** -0.14** -0.11*
COPE
Отрицание -0.23** -0.16** -0.16** -0.14** -0.11* -0.09 -0.20** -0.25** -0.28** -0.30** -0.23** 0.13* 0.23**
COPE
Юмор 0.07 0.17** 0.28** -0.01 0.06 0.02 0.01 0.05 0.26** 0.14** 0.02 -0.12* -0.04
COPE
Поведенческий уход 
от проблемы -0.31** -0.34** -0.16** -0.17** 0.07 -0.20** -0.27** -0.23** -0.19** -0.25** -0.11* 0.11* 0.10*
COPE
Подавление конкури-
рующей деятельности 0.25** 0.37** 0.18** 0.25** -0.19** 0.25** 0.20** 0.27** 0.12* 0.11* 0.14** -0.05 -0.08
COPE
Планирование 0.34** 0.35** 0.13** 0.45** -0.18** 0.16** 0.17** 0.17** 0.11* 0.15** 0.11* -0.10 -0.05

Примечание. Представлены только показатели, абсолютное значение корреляций которых со шкалами методики исследования само-
управления превышает 0.25.
BFQ-2 —  опросник “большой пятерки”, ОСД —  опросник самоорганизации деятельности, ОДС —  опросник ориентации на действие/
состояние, COPE — методика диагностики совладающего поведения COPE.
* –p < 0,05, ** –p < 0,01.

Окончание табл. 3
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соответствующих поправок в модель конфирматор-
ного факторного анализа. Как отмечалось выше, 
этот способ уязвим для критики, поскольку позво-
ляет безосновательно “улучшать” показатели мо-
дели до приемлемых [22]. Поэтому в данном иссле-
довании мы использовали другой способ —  срав-
нение альтернативных моделей без дополнитель-
ных поправок. Тот факт, что показатели двух 
лучших моделей — 13 коррелирующих между собой 
шкал и 13 шкал, объединенных в 5 вторичных кор-
релирующих между собой шкал, — лишь немногим 
ниже приемлемого уровня, свидетельствует о хоро-
шем соответствии эмпирических данных теорети-
ческой модели Ю. Куля.

Во-вторых, отдельного внимания требует резуль-
тат, что наиболее оптимальной признана модель, 
включающая только первичные (но не вторичные) 
шкалы. Значит ли это, что вторичная структура ме-
тодики не подтверждается? Этот вопрос требует 
дальнейших исследований; на настоящий момент 
следует признать, что анализ первичных шкал без 
учета их вторичной структуры позволяет описать 
данные не хуже, чем при учете. Заметим, что раз-
деляя пять блоков, Ю. Куль уточнял исходную ди-
хотомию саморегуляция–самоконтроль, и послед-
ние три блока были попыткой развести различные 
процессы самоконтроля. Возможно, что эти про-
цессы важны не только на этапе конкретизации на-
мерения и его осуществления, но и в самоопреде-
лении и постановке цели, чем и объясняется ин-
терференция вторичных шкал.

В подтверждение дискриминантной валидности 
методики компоненты самоуправления не повто-
ряют черты “большой пятерки”, хотя блок саморе-
гуляции в полном соответствии с моделью Ю. Куля 
наиболее тесно связан с широким кругом личност-
ных особенностей —  дружелюбием, добросовест-
ностью, эмоциональной стабильностью, энергич-
ностью. С одной стороны, выбор личностно значи-
мых целей и поддержание концентрации на них без 
чрезмерного напряжения способствуют внутрен-
ней мотивации и большему упорству в их достиже-
нии и в конечном счете — большему благополу-
чию [37]. С другой стороны, более дружелюбной, 
эмоционально стабильной, добросовестной и энер-
гичной личности легче осуществлять эти процес-
сы, т. е. личностные особенности могут выступать 
как ресурсы лучшей регуляции. В соответствии 
с обыденной интуицией контроль импульсов, до-
минантность и скрупулезность связаны с инициа-
тивностью и волевой активностью. Интересно, что 
корреляция шкалы упорства с преодолением не-
удач и ориентацией на действие в ожидании успе-
ха полностью согласуется с поздними представле-

ниями Ю. Куля о том, что речь идет не столько 
о действительных требованиях и угрозах, сколько 
о готовности личности действовать вопреки этим 
угрозам и требованиям. Подтверждают эту идею 
и прямые тесные корреляции этих шкал с ориента-
цией на действие/состояние при неудачах и реали-
зации. При этом постоянная проверка субъектив-
ной важности поставленной цели, по-видимому, 
связана с большим упорством, тогда как принятие 
неудач и немедленное начало других действий —  
с меньшим.

В подтверждение конвергентной валидности при 
неудаче и реализации ориентация на действие, 
в противоположность ориентации на состояние, 
сопряжена с лучшим самоопределением, самомо-
тивацией и саморелаксацией, а также преодоле-
нием неудач и ориентацией на действие в ожида-
нии успеха. Более тесная связь этих шкал с блоком 
саморегуляции, нежели с другими блоками, может 
объясняться тем, что контроль за действием при 
неудаче и реализации в концепции Ю. Куля опи-
сывает ориентацию личности в уже заданной ситуа-
ции, требующей скорее переосмысления и совла-
дания, нежели упорства.

Помимо этого шкалы методики исследования са-
моуправления ожидаемо коррелируют со шкалами 
опросника самоорганизации деятельности [6], кос-
венно подтверждая конвергентную валидность ме-
тодики: в частности, целеустремленность связана 
с самоопределением и самомотивацией, а планомер-
ность, фиксация и самоорганизация —  с особенно-
стями самоконтроля. Хотя в данном исследовании 
не проводилось сопоставления методики исследова-
ния самоуправления Ю. Куля и А. Фурмана и мето-
дики саморегуляции поведения В. И. Моросановой 
(ССП [11]), и это является задачей дальнейших ис-
следований, результаты апробации опросника само-
организации деятельности [6] косвенно свидетель-
ствуют о сопоставимости этих инструментов. Так, 
шкалы планомерности и целеустремленности ОСД 
как содержательно, так и эмпирически близки пла-
нированию и моделированию, тогда как шкалы на-
стойчивости и самоорганизации связаны с програм-
мированием и негативно —  с гибкостью (абсолют-
ные значения корреляций 0.66–0.78).

Интересно, что блок саморегуляции связан 
с широким спектром активных способов как пере-
осмысления, так и преодоления стрессогенной си-
туации в действии (позитивное переформулирова-
ние, планирование, активное совладание, подавле-
ние конкурирующей деятельности), тогда как бло-
ки самоконтроля и развития воли —  только 
со способами преодоления в действии. При этом 
большинство шкал самоуправления отрицательно 
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коррелирует со стратегиями избегания и концен-
трации на эмоциях.

ВЫВОДЫ
В целом методика исследования самоуправления 

Ю. Куля и А. Фурмана может быть признана на-
дежным и валидным инструментом и рекомендо-
вана для использования в научных целях, в первую 
очередь с целью дифференциации и сравнительно-
го анализа различных компонентов и процессов са-
морегуляции деятельности и состояния. Валид-
ность методики обоснована ожидаемыми корреля-
ционными связями ее шкал с личностными осо-
бенностями, особенностями самоорганизации 
деятельности и контроля за действием, а также сов-
ладающего поведения.

Задачами дальнейших исследований являются 
сопоставление показателей методики с другими 
инструментами диагностики особенностей саморе-
гуляции, а также выявление ее возможностей 
в предсказании различных зависимых перемен-
ных —  постановки и достижения конкретных це-
лей, эффективности деятельности, динамики со-
стояния, субъективного благополучия.
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Abstract. Despite progress in psychology of self-regulation the problem of correspondence of different ap-
proaches and methods of its diagnostics are still controversial. Approbation of questionnaire for self-govern-
ment study that was proposed by J. Kuhl in the context of self-regulation model and Personality systems in-
teraction theory (PSI-theory) is the objective of the work. The questionnaire consists of 13 scales which are 
combined in 5 blocks (self-regulation, self-control, volition development, sensitivity to oneself, general life 
stress). 497 students of psychological and pedagogical departments and 490 adults participated in the research. 
All respondents filled out self-regulation questionnaire; 262 respondents filled out activity self-regulation ques-
tionnaire; 121 —  Big Five test and modified variant of Action-State Orientation questionnaire; 390 —  coping 
behavior test (COPE). 39 persons re-completed the questionnaire in 2–3 weeks. Sufficient reliability (0.63–
0.86, except sense experiencing scale), test-retest reliability and factor structure of questionnaire scales, cor-
relations of scales with peculiarities of activity self-organization (purposefulness, regularity, persistence, self-
organization), orientation at state in failure and planning, as well as with strategies of active rethinking and 
coping with stress situation are demonstrated. Thus, the questionnaire for self-regulation study can be consid-
ered as reliable and valid one and can be used in studies in which differentiation and comparison of different 
aspects of activity and state self-regulation is required.

Keywords: J. Kuhl’s model of self-management, Personality systems interaction theory, PSI-theory, self-gov-
ernment test by J. Kuhl and A. Fuhrman, psychodiagnostics.
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Пожалуйста, оцените, в какой степени каждое из этих предположений соответствует Вам или Ваше-
му сегодняшнему состоянию, используя представленную шкалу:

Утверждения Не согласен Скорее 
не согласен

Скорее со-
гласен Согласен

1. Почти все, чем я занимаюсь каждый день, я делаю по своей воле. 1 2 3 4
2. Если я чувствую, что тот энтузиазм, с которым я что-то делаю, начина-
ет угасать, то я знаю, как мотивировать себя, чтобы продолжить это за-
нятие.

1 2 3 4

3. Мне известно, как побороть свое беспокойство. 1 2 3 4
4. Если я должен сделать много дел, то я составляю план (т. е. решаю, что 
и когда буду делать).

1 2 3 4

5. Чтобы лучше себя мотивировать, я начинаю представлять, что может 
случиться, если я вовремя не выполню эту работу.

1 2 3 4

6. Если я должен что-либо сделать, я сразу же приступаю к работе. 1 2 3 4
7. Неприятные дела я часто откладываю на потом. 1 2 3 4
8. Часто я не могу сконцентрироваться на том деле, которым в настоя-
щий момент занимаюсь.

1 2 3 4

9. Я тяжело переживаю неприятные для меня события или происшест-
вия, я долго не могу забыть о них.

1 2 3 4

10. Когда я расстроен, мне трудно понять, чего я хочу. 1 2 3 4
11. Мое поведение мне кажется противоречивым, потому что я порой 
веду себя абсолютно по-разному.

1 2 3 4

12. Моя работа или обучение на данный момент мне обременительны. 1 2 3 4
13. В моей жизни произошло много изменений, с которыми мне пред-
стоит справиться.

1 2 3 4

14. Мне кажется, я живу в гармонии с собой. 1 2 3 4
15. Работая над сложной проблемой, я всегда способен сосредоточиться 
на ее позитивных аспектах.

1 2 3 4

16. Я могу легко расслабиться, даже если нахожусь в состоянии внутрен-
него напряжения.

1 2 3 4

17. Перед тем как взяться за дело, я мысленно обдумываю весь ход дей-
ствий.

1 2 3 4

18. Если мне предстоит ответственное, но неприятное дело, я часто пред-
ставляю, как плохо буду себя чувствовать, если не сделаю его в срок.

1 2 3 4

19. Если мне нужно выполнить определенное задание, то я предпочитаю 
начать не откладывая.

1 2 3 4

20. Мне редко удается реализовать свои намерения. 1 2 3 4
21. Я часто обнаруживаю, что думаю совсем не о тех вещах, которыми за-
нимаюсь в данный момент.

1 2 3 4

22. Если случается что-то неприятное, мне обычно требуется много вре-
мени, прежде чем я опять смогу сконцентрироваться на делах.

1 2 3 4

23. Когда кто-то настаивает, чтобы я что-то сделал, мне бывает трудно 
понять, хочу ли я сам это делать или нет.

1 2 3 4

24. Со стороны мое поведение может показаться противоречивым. 1 2 3 4
25. Я живу в достаточно трудных условиях. 1 2 3 4
26. Мне нужно справиться с большими переменами в моей жизни. 1 2 3 4
27. В большинстве случаев я держу ситуацию под контролем. 1 2 3 4
28. Я знаю, как мотивировать себя на выполнение определенного зада-
ния, даже если начинаю уставать и мое терпение иссякает.

1 2 3 4

29. Я легко могу побороть излишнее волнение. 1 2 3 4
30. Перед тем как приступить к большому объему работ, я разрабатываю 
план действий.

1 2 3 4

6  Использование методики разрешено исключительно в некоммерческих целях после получения письменного разрешения пра-
вообладателя (Ю. Куля).
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Утверждения Не согласен Скорее 
не согласен

Скорее со-
гласен Согласен

31. Страх того, что мне что-то не удастся, заставляет меня проявлять еще 
большее усердие в работе.

1 2 3 4

32. Многие вещи удаются мне, когда я вкладываю в них много своих сил 
и энергии.

1 2 3 4

33. У меня есть склонность откладывать дела “на потом”. 1 2 3 4
34. Я часто думаю о посторонних вещах, совершенно не относящихся 
к делу, которым я занят.

1 2 3 4

35. Если мне грустно, то я навряд ли смогу поднять себе настроение. 1 2 3 4
36. Если что-то идет не так, как планировалось, я перестаю понимать, 
в каком я состоянии, и управлять своими эмоциями.

1 2 3 4

37. Бывают дни, когда меня охватывают чувства, абсолютно противопо-
ложные тем, которые я испытывал ранее.

1 2 3 4

38. Мне нужно справиться со многими трудностями в моей жизни. 1 2 3 4
39. Последнее время я сталкивался со множеством досадных ошибок. 1 2 3 4
40. Добиваясь цели, я полностью контролирую свои действия. 1 2 3 4
41. Если какое-то занятие наскучило мне, я обычно знаю, как опять об-
рести интерес к нему.

1 2 3 4

42. Я могу легко расслабиться, если это необходимо. 1 2 3 4
43. Перед тем, как взяться за что-то, я обычно распланирую свои дей-
ствия.

1 2 3 4

44. Часто, чтобы заставить себя взяться за дело, я представляю себе, как 
неприятно мне будет в том случае, если я это дело не выполню.

1 2 3 4

45. Если мне нужно что-то сделать, я предпочитаю начать сразу, без про-
медления.

1 2 3 4

46. Если я начинаю какое-то новое дело, часто бывает, что не довожу его 
до конца.

1 2 3 4

47. Мои мысли часто витают в облаках, поэтому порой мне сложно скон-
центрироваться.

1 2 3 4

48. Если меня что-то беспокоит, я долгое время не могу отвлечься  
от этого.

1 2 3 4

49. При большой нагрузке я перестаю понимать, что я на самом деле чув-
ствую и чего хочу.

1 2 3 4

50. У меня противоречивый характер. 1 2 3 4
51. В данный момент я оказался перед лицом множества жизненных 
трудностей.

1 2 3 4

52. Мне необходимо привыкнуть к совершенно новым жизненным усло-
виям.

1 2 3 4
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Компоненты Шкалы методики Пункты
Саморегуляция Самоопределение 1, 14, 27, 40

Самомотивация 2, 15, 28, 41
Саморелаксация 3, 16, 29, 42

Самоконтроль Когнитивный самоконтроль 4, 17, 30, 43
Аффективный самоконтроль 5, 18, 31, 44

Развитие воли Инициативность 6, 19, 32, 45
Волевая активность 7, 20, 33, 46

Способность к концентрации 8, 21, 34, 47
Чувствительность к себе Ориентация на действие после неудач 9, 22, 35, 48

Конгруэнтность собственным чувствам 10, 23, 36, 49
Интеграция противоречий 11, 24, 37, 50

Переживание общего жизненного стресса Преодоление неудач 12, 25, 38, 51
Ориентация на действие в ожидании успеха 13, 26, 39, 52


