
Под регуляцией эмоций (РЭ) понимается ком-
плекс психических процессов, благодаря которым 
человек осознанно или автоматически воздействует 
на модальность, интенсивность и длительность 
своих эмоций [3; 4; 23]. Актуальность изучения РЭ 
в контексте психологического благополучия опре-
деляется значимостью исследования факторов 
и механизмов динамики эмоциональных состоя-
ний человека в современном мире, который харак-
теризуется высокой интенсивностью стрессовых 
воздействий и соответственно высоким риском 
эмоциональных нарушений среди населения. Эмо-
циональные расстройства являются одним из про-
явлений психологического неблагополучия. Так, 
по данным исследований, в США на протяжении 
жизни депрессивный эпизод переживают 17% на-
селения, а за 12 месяцев —  10%. Известно также, 
что 15–20% населения страдает тревожным рас-

стройством хотя бы раз на протяжении жизни 
и 50% из них имеют проблемы с алкоголем. При 
этом, согласно данным зарубежных коллег, про-
цессы РЭ являются фактором психологического 
здоровья человека. Так, по разным данным от 40 
до 75% психических расстройств характеризуется 
проблемами с РЭ [21].

Процесс РЭ имеет системное строение [4] и осу-
ществляется на различных уровнях индивидно-лич-
ностной организации. Нейробиологические механиз‑
мы реализуются через взаимодействие подкорковых 
(прежде всего, амигдалы) и префронтальных отде-
лов коры. Индивидуально‑психологический уровень РЭ 
обеспечивается за счет индивидуального набора 
осознаваемых и автоматических стратегий РЭ, ис-
пользуемых индивидом в различных ситуациях. 
Можно говорить о внутриличностных и межлич-
ностных механизмах РЭ. Внутриличностные процес‑
сы имеют место, когда индивид прибегает к внут-
ренним ресурсам в обработке собственных эмоций 
(например, он может переинтерпретировать значе-
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ние события с целью РЭ). Межличностные меха‑
низмы РЭ можно условно разделить на два вида: 
первый связан с осознанным или неосознанным 
вовлечением другого в процесс регуляции соб-
ственных эмоций, второй —  с действиями, направ-
ленными на РЭ, которые переживает другой чело-
век. Социокультурные компоненты в структуре РЭ 
реализуются за счет репрезентаций культурных 
норм, связанных с переживанием и выражением 
эмоций, в моделях мира и собственного “Я” у пред-
ставителей разных культур. Таким образом, нару-
шения РЭ, приводящие к психологическому небла-
гополучию, могут быть рассмотрены в рамках био-
психосоциального подхода [12; 16], в котором от-
клонения от психической нормы рассматриваются 
комплексно через систему биологических (генети-
ческих, биохимических), психологических (лич-
ностных, эмоциональных, когнитивных, поведен-
ческих) и социальных (межличностных, культур-
ных) факторов.

РЭ может осуществляться непосредственно в от-
ношении определенной эмоции (например, чело-
век может воздействовать на эмоцию тревоги, что-
бы не испытывать дискомфорт) либо с целью вли-
яния на субъективно значимые аспекты ситуации 
(например, осознанное повышение интенсивности 
эмоции интереса при прохождении собеседования 
для того, чтобы произвести нужное впечатление 
на работодателя).

Целью настоящей работы является анализ роли 
процессов РЭ в достижении человеком психологи-
ческого благополучия. Для реализации данной 
цели был предпринят анализ российских и зару-
бежных теоретико-эмпирических работ по проб-
леме соотношения РЭ и психологического благо-
получия с привлечением собственных эмпириче-
ских исследований автора статьи.

РеГУЛЯЦИЯ ЭМОЦИй 
И ПСИХОЛОГИЧеСКОе  

БЛАГОПОЛУЧИе:  
ТеОРеТИЧеСКИе ПРеДСТАВЛеНИЯ

Существуют два подхода к определению понятия 
“психологическое благополучие”. В рамках гедо-
нистического подхода, который используется, на-
пример, в клинической психологии, считается, что 
оптимальное функционирование человека дости-
гается за счет максимизации удовольствия и мини-
мизации психической боли [14]. Благополучие 
в этом случае отражает состояние счастья, субъек-
тивного ощущения общей удовлетворенности 
жизнью, определяемое через когнитивные пара-

метры удовлетворенности жизнью и показатели 
состояния эмоциональной сферы (соотношение 
позитивного и негативного аффектов у данного че-
ловека), а также через отсутствие выраженных 
симптомов психических расстройств. С позиций 
эвдемонистического подхода психологическое 
благополучие рассматривается как максимальная 
актуализация внутреннего потенциала личности 
в соответствии с персональными ценностями. 
В эвдемонистической концепции Кэрол Рифф [36] 
психологическое благополучие включает шесть 
компонентов: автономия, позитивные отношения 
с окружающими, управление окружающей средой, 
наличие целей в жизни, личностный рост, само-
принятие.

Направления исследований РЭ в рамках гедони-
стического подхода строятся на положении о том, 
что наиболее часто встречающимися намерениями 
людей в норме являются снижение негативных 
эмоций (чаще всего это гнев, печаль и тревога) 
и повышение позитивных чувств и эмоций (лю-
бовь, интерес, радость). Таким образом, исследо-
вания РЭ сосредоточены на том, чтобы определить 
и описать адаптивные и социально приемлемые 
способы достижения удовольствия и снижения 
частоты и интенсивности негативных эмоций [43].

Рассмотренные представления о роли РЭ в до-
стижении психологического благополучия имеют 
определенные ограничения. Во-первых, жизнен-
ные события создают условия, в которых пережи-
вание негативных эмоций является более целесо-
образным (например, такие ситуации, как кон-
фронтация в отстаивании позиции, переживание 
угрозы в ситуации реальной опасности и т. д.). Во-
вторых, гедонистический подход не учитывает тот 
факт, что существуют ситуации (в том числе те, ко-
торые человек создает сам для достижения своих 
целей), которые сами по себе предполагают пере-
живание негативных эмоций (например, скука 
от рутинной работы, печаль в связи с разлукой), 
т. е. отрицательные эмоции являются неотъемле-
мой частью нормальной человеческой жизни. Та-
ким образом, если рассматривать РЭ как часть про-
цесса саморегуляции, в котором достижение пози-
тивного эмоционального состояния представляет 
собой одну из множества осознанных и неосознан-
ных целей индивида, то более обоснованным пред-
ставляется рассмотрение других подходов к поня-
тию “психологическое благополучие”.

В отличие от гедонистического подхода, где 
цели РЭ точно определены, в рамках эвдемонисти-
ческого подхода мотивация человека к РЭ может 
быть различной [43]. Во-первых, люди могут иметь 
мотивацию к переживанию негативных эмоций 
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(снижению позитивных), если эти эмоции способ-
ствуют достижению цели. Следовательно, предпо-
чтение того или иного аффекта в каждый конкрет-
ный момент времени зависит от контекста и РЭ 
включается в процесс общей саморегуляции пове-
дения и деятельности. Во-вторых, люди с разны-
ми индивидуальными особенностями предпочита-
ют испытывать разные аффекты в одной и той же 
ситуации: например, для лиц с высоким нейро-
тизмом, ориентированных на избегание неудач, 
характерна склонность повышать свой уровень 
тревоги перед выполнением заданий, что помога-
ет им достигать большего успеха [42], тогда как 
лица с высокой экстраверсией, наоборот, склон-
ны повышать уровень радостного возбуждения 
перед заданиями, успешное выполнение которых 
награждается. Также показано, что люди с низ-
ким самоуважением в меньшей степени склонны 
снижать выраженность негативных эмоций 
по сравнению с людьми с высоким самоуважени-
ем [41].

Таким образом, основополагающим теоретико-
методологическим постулатом при изучении РЭ 
является учет особенностей мотивации индивида, 
его личностных особенностей и ситуативного кон-
текста. Изучение стратегий РЭ вне контекста дает 
мало информации об эффективности процессов 
регуляции того или иного человека. Можно гово-
рить о том, что: во-первых, существуют изначаль-
но более эффективные (например, когнитивная пе-
реоценка) и менее эффективные (например, избе-
гание) стратегии РЭ; во-вторых, люди и ситуации 
различаются по доступным в конкретный момент 
времени ресурсам, необходимым для РЭ; в-треть-
их, регулируемые эмоции могут иметь разную ин-
тенсивность, от которой также зависит выбор 
средств регуляции [21]. Следовательно, эффектив-
ная регуляция характеризуется гибкостью и ис-
пользованием различных стратегий в зависимости 
от ситуации.

Оба подхода (гедонистический и эвдемонисти-
ческий) делают значимый вклад в понимание ме-
ханизмов достижения психологического здоровья 
личности. Переживание радости, удовольствия, т. е. 
позитивная аффективность, обеспечивает энерге-
тический фон, необходимый для реализации по-
ставленных человеком целей. Положительные эмо-
циональные состояния связаны с ощущением 
силы, полноты жизни, потребностью в самореали-
зации и саморазвития. В свою очередь, самореали-
зация невозможна без планирования, волевых уси-
лий, самоорганизации, —  и в этой сложной системе 
саморегуляции задействованы эмоции различной 
валентности и интенсивности.

В настоящей статье будут проанализированы ра-
боты, основанные преимущественно на гедонисти-
ческом понимании психологического благополу-
чия, т. к. большинство исследований в этой сфере 
связано с соотнесением стратегий РЭ с парамет-
рами эмоциональных состояний и выраженности 
психопатологической симптоматики.

СТРАТеГИИ РеГУЛЯЦИИ  
ЭМОЦИй В КОНТеКСТе  

ПСИХОЛОГИЧеСКОГО  
БЛАГОПОЛУЧИЯ

Гросс [19] предложил процессуальную модель 
РЭ, основанную на развертывании эмоциональной 
реакции во времени (подробнее об этом см. [3]). 
В этой модели процесс РЭ разделяется на два пе-
риода: период, предшествующий эмоциональной 
реакции, и период изменения возникшей эмоцио-
нальной реакции. Ниже будут рассмотрены страте-
гии РЭ, относящиеся к этим двум периодам, в кон-
тексте психологического благополучия.

Первые две стратегии РЭ [23] —  “выбор ситуа-
ции” и “модификация ситуации” —  являются пре-
имущественно поведенческими и касаются выбора 
и преобразования ситуаций с целью РЭ. Дисфунк-
циональная регуляция может быть связана с хрони-
ческим избеганием вызывающих дистресс ситуа-
ций, которое в конечном итоге ведет к снижению 
социальной, образовательной, профессиональной 
активности. Известно, что людям свойственно 
в своих прогнозах завышать длительность негатив-
ных эмоций в неприятных ситуациях и занижать 
длительность позитивных эмоций при пережива-
нии радостных событий [18]. Примерами эмоцио-
нального неблагополучия в таких ситуациях может 
выступать различного рода фобии, в частности аго-
рафобия. Агорафобия представляет собой тревож-
ное расстройство, которое, как правило, коморбид-
но паническому расстройству. Вследствие пережи-
вания приступа паники человек начинает испыты-
вать тревогу в местах, где трудно сразу получить 
помощь, если ему станет плохо (общественный 
транспорт, открытые и закрытые пространства вда-
ли от дома и т. п.). Такое поведение зачастую закан-
чивается ограничением сферы жизни собственной 
квартирой и безопасным окружением.

Схожие закономерности обнаруживаются в ис-
пользовании стратегии “модификация ситуации”. 
Важно различать проблемно-ориентированный ко-
пинг [28], как конструктивные усилия по измене-
нию ситуации, и дезадаптивные стратегии регуля-
ции, которые предполагают растрачивание соб-
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ственных ресурсов (например, изнурительная ра-
бота по достижению идеальных знаний при 
подготовке к экзамену при сильной экзаменацион-
ной тревоге).

Предшествующие эмоциональной реакции ког-
нитивные стратегии РЭ касаются, во-первых, 
управления вниманием (отвлечение и концентра-
ция) и, во-вторых, процесса мышления и оценки 
(когнитивная оценка). Отвлечение —  это попытки 
вызвать у себя мысли или воспоминания, не сов-
местимые с негативными эмоциями и ситуацией, 
которая их вызывает. Традиционно отвлечение 
считается неадаптивной стратегией, однако эмпи-
рические исследования последних лет изменили 
эту точку зрения. В частности, показано, что при 
переживании интенсивных тяжелых чувств отвле-
чение может быть эффективной стратегией. В диа-
лектической поведенческой психотерапии (Dialec‑
tic Behavior Therapy) способность к отвлечению рас-
сматривается как один из навыков, необходимых 
для совладания с негативными эмоциями [29]. 
В целом можно говорить о том, что отвлечение мо-
жет быть эффективным для достижения психоло-
гического благополучия в одних ситуациях и неэф-
фективным в других. В частности, в серии иссле-
дований [38; 39] было показано, что психически 
здоровые люди в ситуациях, продуцирующих эмо-
ции слабой интенсивности, чаще используют пе-
реоценку, а в ситуациях, продуцирующих эмоции 
высокой интенсивности, —  отвлечение. В исследо-
вании, проведенном с помощью иерархического 
регрессионного анализа, были выделены два клас-
тера респондентов с одинаковой выраженностью 
стратегии отвлечения. В одном из них отвлечение 
сочеталось со стратегией “принятие”, а в другой —  
со стратегией “избегание”. Респонденты, входящие 
в кластер “отвлечение—принятие”, продемонстри-
ровали более высокие оценки по всем параметрам 
психологического благополучия по сравнению 
с респондентами, вошедшими в кластер “отвлече-
ние—избегание” [46].

Обратная отвлечению стратегия —  концентрация, 
которая представляет собой направленность вни-
мания на собственные негативные чувства и пере-
живания, в своих крайних проявлениях —  румина-
циях2 —  имеет связь с высоким уровнем депрессии 
[34]. Более того, есть мнение, что более высокий 
уровень депрессии у женщин по сравнению с муж-
чинами связан с большей склонностью женщин 
к руминациям [34]. В нашем исследовании показа-
но, что склонность к навязчивым размышлениям 
в связи с трудными ситуациями характерна для 

2 Руминации — повторяющиеся навязчивые размышления о си-
туации, которая вызвала отрицательные переживания.

личностей с циклотимным, дистимным, тревож-
ным типом акцентуаций характера и связана с вы-
раженным негативным аффектом [9].

Эффективность для психологического благопо-
лучия когнитивной переоценки, как стратегии РЭ, 
показана в различных исследованиях [22; 48]. Спо-
собность человека таким образом размышлять 
об эмоциогенной ситуации, чтобы интенсивность 
негативных эмоций снижалась, является в целом 
продуктивной в различных культурах [48]. Вместе 
с тем есть мнения о том, что попытки переоцени-
вать ситуацию с целью РЭ являются попытками 
контроля над мыслями и эмоциями, которые мо-
гут фиксировать человека на эмоциогенной ситуа-
ции и приводить к страданию и снижению психо-
логического благополучия. В частности, в группе 
испытуемых, которым в эксперименте с просмот-
ром эмоциогенных видеоклипов была дана ин-
струкция постараться переоценить ситуацию 
с целью РЭ (стратегия “когнитивная переоценка”), 
была обнаружена корреляция между вызванными 
негативными эмоциями и тенденцией к избеганию. 
В свою очередь, в группе, которой была дана ин-
струкция просто принимать и переживать свои 
эмоции без попыток специально воздействовать 
на них (стратегия “принятие”), такой закономер-
ности обнаружено не было [47]. Гросс указывает 
также, что когнитивная оценка может быть дез-
адаптивной в случае, если человек проявляет пас-
сивность, когда эмоциогенная ситуация требует ак-
тивных действий и поддается контролю [20].

Стратегии, которые, согласно модели Гросса, 
начинают работать тогда, когда эмоциональная ре-
акция возникла, —  это эмоциональная экспрессия 
и подавление эмоций. Эмоциональная экспрессия, 
как правило, предполагает участие другого челове-
ка в процессе РЭ, поэтому эта стратегия будет рас-
смотрена ниже при анализе межличностных аспек-
тов РЭ.

В исследованиях Гросса, проведенных на амери-
канских выборках, показано, что подавление эмо-
ций значимо коррелирует с неаутентичностью (рас-
хождением внутреннего состояния и презентируе-
мого во внешнем поведении фальшивого “Я”). 
Стремление подавить эмоциональную экспрессию 
снижает интенсивность позитивных эмоций, 
но оставляет на том же уровне интенсивность не-
гативных. Оно отрицательно сопряжено с показа-
телями позитивного аффекта и психологического 
благополучия и положительно —  с негативным аф-
фектом и депрессией [19].

Процессы РЭ, описанные Гроссом, учитывают 
только внутрипсихические процессы, возника-
ющие в ответ на события внешней и внутренней 
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среды. При этом для понимания взаимосвязей 
между процессами РЭ и психологическим благопо-
лучием необходимо рассматривать РЭ комплексно 
через систему регуляторных процессов, протека-
ющих на разных уровнях индивидно-личностной 
организации.

В межличностных процессах РЭ можно условно 
выделить три компонента. Первый компонент свя-
зан с теорией ранней и взрослой привязанности 
[1], где четко показано, что потребности РЭ, кото-
рые с разной степенью успешности реализуются 
ребенком во взаимодействии с матерью (или дру-
гим значимым лицом), во взрослом возрасте реа-
лизуются в отношениях с партнером [24].

В литературе подробно освещены постепенно 
формирующиеся в онтогенезе механизмы саморе-
гуляции эмоций через интернализацию процессов 
совместной РЭ, осуществляемой в отношениях 
с объектом привязанности. Механизмы, за счет ко-
торых у ребенка развивается способность самосто-
ятельно регулировать собственный дистресс, сле-
дующие: развитие “Я”, при котором регуляторные 
функции и ресурсы объекта привязанности посте-
пенно становятся доступны “Я”; интернализация 
регуляторных функций, таких как отзеркаливание, 
одобрение, принятие эмоций; формирование 
устойчивого чувства самоценности и убежденности 
в способности выдерживать эмоциональный дис-
комфорт [37].

Во взрослом возрасте РЭ в отношениях привя-
занности осуществляется за счет и внешних, и ин-
тернализованных в процессе развития ресурсов 
привязанности. Поведение привязанности активи-
руется в ситуациях, которые потенциально могут 
повлечь за собой интенсивные негативные эмоции 
[37]. Происходит оценка доступности внутренних 
(интернализованных) или внешних объектов при-
вязанности. если человек, являющийся объектом 
привязанности, доступен, внимателен, эмоцио-
нально отзывчив, то возникает переживание под-
держки, надежности и опоры. если же ни внешний, 
ни внутренний объект не доступны, то далее про-
исходит оценка поведения, направленного на до-
стижение близости как копинг-ресурса для сниже-
ния дистресса. В случае если за счет гиперактива-
ции (актуализации паттернов тревожной привязан-
ности) ресурс привязанности может быть доступен, 
развивается тревожный поведенческий паттерн 
(близость запрашивается за счет нарушения границ, 
истерического поведения, провоцирования кон-
фликтов и т. д.). если достижение близости не рас-
сматривается как копинг-ресурс, то развивается ди-
станцированный паттерн привязанности.

Таким образом, с позиций теории привязанно-
сти РЭ будет адаптивной тогда, когда объект при-
вязанности в своей функции поддержки и опоры 
доступен реально и/или выступает как внутренний 
объект. Тревожная и избегающая привязанность 
являются предикторами того, что межличностная 
РЭ работает неэффективно и продуцирует усиле-
ние эмоционального неблагополучия за счет эска-
лации в отношениях дополнительных негативных 
эмоций (в случае тревожной привязанности) 
либо же не работает вовсе (в случае избегающей 
привязанности).

Второй компонент анализа межличностных ме-
ханизмов РЭ связан с экспрессией эмоций, или 
эмоциональным шерингом. Вопреки предположе-
ниям и ожиданиям исследователей шеринг не за-
рекомендовал себя как эффективная в отношении 
психологического благополучия стратегия РЭ. Па-
радокс в имеющихся в науке представлениях о ше-
ринге состоит, с одной стороны, в наличии у лю-
дей устойчивой мотивации разделять эмоциональ-
ный опыт с другими и, с другой —  в отсутствии 
данных, подтверждающих эффективность шерин-
га в отношении достижения эмоционального об-
легчения. Что касается позитивных эмоций, 
то здесь картина более ясная: разделение пережи-
ваний о позитивных событиях с другими людьми 
создает своего рода эффект “капитализации” (по-
вторное переживание во время рассказа делает со-
бытие более памятным; шеринг способствует под-
держанию социальных контактов; за счет ответной 
реакции другого увеличивается субъективная зна-
чимость события) [27]. есть данные о более высо-
ких показателях психологического благополучия 
в парах, где партнер с энтузиазмом участвует в опи-
санных выше процессах “капитализации” позитив-
ных эмоций [17].

В отношении негативных эмоций результаты 
различных исследований совпадают: эмоциональ-
ные последствия событий, о которых люди не рас-
сказывают другим, и тех, после которых люди де-
лятся своими переживаниями, не различаются [35]. 
Те же закономерности [13] были получены при 
изучении эффективности психологического дебри-
финга (процедуры, которая проводится сразу по-
сле тяжелого травматического события с целью вы-
ражения эмоций). Таким образом, люди хотят де-
литься эмоциями после тяжелых событий и дела-
ют это, но выражение эмоций в словесной форме 
другим людям не приводит к облегчению. При этом 
важная роль шеринга в отношениях и социальных 
процессах заключается в том, что он усиливает со-
циальные связи, переживание близости с другими, 
а также способствует развитию группового знания 
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об эмоциогенных событиях и реакциях на них. Эти 
механизмы переводят нас в контекст изучения роли 
социальной поддержки в достижении психологи-
ческого благополучия, которое находится за преде-
лами настоящего анализа [11; 40].

Третий компонент анализа межличностных про-
цессов РЭ может лежать в русле понимания той 
роли, которую занимает другой человек в процес-
сах РЭ. В частности, включенность другого в про-
цессы регуляции тревоги может предотвращать 
или, наоборот, поддерживать тревожные расстрой-
ства. Так, например, человек, испытывающий тре-
вогу в метрополитене, может настаивать на том, 
чтобы партнер сопровождал его в поездках, снижая 
тем самым уровень тревоги. Партнер, со своей сто-
роны, будет осознанно или неосознанно участво-
вать в процессе РЭ другого.

Известно, что основным фактором развития тре-
вожных расстройств является поведение избегания 
[25]. Следовательно, если другой выступает для ин-
дивида в качестве “персоны безопасности”, то его 
поведение поддерживает тревогу, т.к. не позволяет 
партнеру выдерживать тревогу и регулировать ее 
за счет собственных ресурсов. Дополнительно воз-
никающая зависимость от партнера, без которого 
становятся невозможными многие виды активно-
сти, также вносит вклад в психологическое небла-
гополучие.

Таким образом, РЭ осуществляется не только 
внутри индивида, но и между людьми за счет ком-
муникативной функции эмоций. Межличностная 
РЭ может быть адаптивной, если служит снижению 
эмоционального дистресса в целом, и дезадаптив-
ной —  если оказывает сиюминутное воздействие 
(например, поиск заверения партнера в любви 
и преданности при возникновении страха быть 
брошенным), поддерживая тем самым беспомощ-
ность индивида в способности выдерживать эмо-
ции и регулировать их.

КУЛЬТУРНЫе ФАКТОРЫ  
РеГУЛЯЦИИ ЭМОЦИй 

И ПСИХОЛОГИЧеСКОе  
БЛАГОПОЛУЧИе

Основная часть эмпирических исследований РЭ 
проводилась на жителях США и западных стран, 
однако достаточно скоро стало ясно, что не все 
процессы РЭ универсальны. Влияние культуры 
на процессы РЭ принято рассматривать через кон-
структы культурных моделей “Я” и отношений 
с другими. Имплицитная или эксплицитная цель, 
которую в конечном итоге преследует индивид 

в процессе РЭ, —  это достижение эмоционального 
и когнитивного соответствия с желаемым образом 
“Я”, а также развитие удовлетворяющих отноше-
ний с другими. При этом культура, безусловно, 
влияет на особенности модели себя и другого 
и опосредованно — на возникающие эмоциональ-
ные реакции и их регуляцию [33].

В индивидуалистических культурах (наиболее 
яркие представители — США, Канада, Великобри-
тания, Австралия) акцент делается на представле-
нии о себе как автономном, имеющем опору в себе 
человеке, одной из важных характеристик которо-
го является самоуважение. Близкие отношения 
имеют большое значение, но преимущественно 
в той их функции, которая способствует развитию 
и актуализации личной успешности и достижений. 
В коллективистических культурах представления 
о себе связаны в первую очередь с гармонией в от-
ношениях [30].

Значимыми аспектами в понимании взаимо-
связи культуры, РЭ и психологического благопо-
лучия являются культурные нормы и требования 
к РЭ, а также культурно-специфические факторы 
социализации РЭ. Ясно, что свойственное предста-
вителям западных культур стремление к позитив-
ным эмоциям и подкреплению позитивного обра-
за “Я” не является универсальным. Тромсдорф 
и Ротбаум [45] выделяют следующие различия меж-
ду индивидуалистическими и коллективистически-
ми культурами, влияющие на процессы РЭ:

1. Приоритет модели “Я”, основанной на авто‑
номности/взаимозависимости. Автономное “Я”, 
присущее западному человеку, характеризуется 
ценностями достижений: индивидуальной автоно-
мии, саморазвития, открытого самовыражения, 
в том числе выражения эмоций. Модели “Я”, при-
сущие представителям коллективистических куль-
тур, в большей степени соотносятся с межличност-
ной гармонией и соответствием ожиданиям других. 
РЭ ориентирована на соответствие нормам и по-
давление эмоций на публике.

2. Фокус на позитивных/негативных результа‑
тах. РЭ в западных культурах ориентирована 
на достижение психологического благополучия 
и переживание позитивных (избегание негативных) 
эмоций, а также на усиление чувства самоуважения 
и самоэффективности. В азиатских культурах ин-
дивидам в меньшей степени свойственно испыты-
вать положительные эмоции в ситуациях, повыша-
ющих самоуважение, и негативные —  в ситуации 
неудачи.

3. Цели достижения/цели предотвращения по‑
терь. В западной модели мира предполагается ак-
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цент на самопродвижении и достижениях, тогда 
как в восточной —  на избегании неудач и сохране-
нии достигнутого. В своих регуляторных целях 
представители восточных культур в большей степе-
ни ориентированы на долженствования и обяза-
тельства перед другими.

4. Фокус на межличностном/внутриличностном 
переживании эмоций (и их регуляции). В западных 
и восточных культурах различаются представления 
о том, что значит “чувствовать себя хорошо”, ины-
ми словами, какие чувства и эмоции являются 
предпочитаемыми. В Японии эмоции, переживае-
мые через взаимодействие с другими людьми (на-
пример, эмпатия и стыд), рассматриваются как же-
лаемые, тогда как в США предпочитаются гордость 
и гнев, позволяющие отграничивать себя от со-
циума.

5. Фокус на деактивационных/активационных 
стратегиях РЭ. Свойственные индивидам с тре-
вожной привязанностью активационные стратегии 
РЭ предполагают большую концентрацию на парт-
нере и слабую опору на себя. Кросскультурные ис-
следования показывают, что такие стратегии чаще 
встречаются в коллективистических культурах, то-
гда как свойственные избегающим индивидам де-
активационные стратегии характерны для запад-
ных культур [26].

6. Фокус на подавлении/выражении эмоций. В за-
падных странах принято поощрять открытое выра-
жение эмоций в процессе воспитания детей. В ази-
атских культурах чаще приветствуется подавление 
эмоций, особенно в публичных местах —  с целью 
не нарушать равновесие других людей. Показано, 
что дети в Китае и Канаде имеют одинаковую фи-
зиологическую реактивность в ответ на эмоцио-
нально значимые ситуации, однако дети из Китая 
реже, менее интенсивно и с меньшей временной 
протяженностью выражают свои эмоциональные 
реакции по сравнению с канадскими детьми [15]. 
Японские дети выражают свои негативные чувства 
преимущественно очень близким людям (в основ-
ном матери), тогда как американские дети легко 
выражают свой дистресс на публике [44].

На основании вышесказанного можно говорить 
о том, что подавление эмоций в определенных си-
туациях играет просоциальную роль, что позволя-
ет поддерживать гармонию в отношениях. Таким 
образом, в коллективистических культурах, где 
взаимосвязь с другими представляет более важную 
ценность, чем самоутверждение и самоактуализа-
ция, подавление может поддерживать позитивные 
социальные интеракции и является нормативной 
стратегией [10; 48].

Представляет интерес тот факт, что по своей ин-
тенсивности экспрессия эмоций не различается 
у представителей индивидуалистических и коллек-
тивистических культур. В знаменитом исследова-
нии эмоциональной экспрессии Д. Матсумото, 
проведенном на выборках 32 стран, было показа-
но, что межкультурные различия объясняют лишь 
5% различий в полученных данных [32]. Сопостав-
ление полученных нами данных [6] с данными 
американских исследователей по выраженности 
стратегии подавления эмоций также свидетель-
ствует о том, что склонность сдерживать проявле-
ние эмоций не различается у русских и американ-
цев, различия обнаруживаются именно во взаимо-
связях с параметрами психологического благопо-
лучия. Матсумото отмечает, что представителям 
всех изученных им культур свойственно не только 
в равной степени выражать свои эмоции, но и вы-
ражать их с большей частотой во внутригрупповых 
отношениях (т. е. в кругу близких людей), чем во 
внегрупповых (за пределами близкого круга) [32].

Однако в другом исследовании, проведенном 
с помощью других методических средств [31], Мат-
сумото обнаруживает различия в РЭ между жителя-
ми США и Японии: японцы в большей степени 
склонны к подавлению эмоций, а американцы —  
к когнитивной переоценке. При этом различия 
в РЭ опосредованы различиями в личностных осо-
бенностях. В частности, жители Японии характери-
зуются менее выраженной экстраверсией по срав-
нению с американцами, и это опосредует их менее 
выраженную способность к когнитивной перео-
ценке. Американцы имеют более высокие показа-
тели экстраверсии и добросовестности по сравне-
нию с японцами, и это опосредует их меньшую 
склонность к подавлению эмоций.

Далее мы проанализируем результаты наших ис-
следований соотношения РЭ с психологическим 
благополучием на российских выборках в сопо-
ставлении с результатами, полученными американ-
скими коллегами. Во всех этих работах для оценки 
выраженности стратегий подавления и когнитив-
ной переоценки как стратегий РЭ использовался 
Опросник регуляции эмоций (ОРЭ) (Gross, John, 2003) 
в адаптации И. Н. Дорофеевой, М. А. Падун [2].

В исследовании, проведенном нами совместно 
с И.Н. Дорофеевой [5] на выборке студентов 
(N = 75), выявлялись корреляционные связи между 
подавлением эмоций и выраженностью психопато-
логической симптоматики по опроснику SCL-90-R. 
Показано, что лица, склонные к подавлению эмо-
ций, чаще испытывают депрессивные и навязчи-
вые состояния, а также психосоматические сим-
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птомы. Когнитивная переоценка как способ РЭ 
связи с дистрессом не выявила.

В другом исследовании, которое было проведе-
но совместно с Л. А. Климовой [7], изучалась со-
пряженность стратегий РЭ “Подавление” и “Ког-
нитивная переоценка” с субъективной оценкой 
психологического благополучия и межличностных 
отношений. В исследовании принимали участие 
лица с высшим образованием разного возраста 
(N = 52). Преобладание стратегии когнитивной пе-
реоценки при РЭ сопряжено с низкой напряжен-
ностью, конфликтностью и агрессивностью в меж-
личностных отношениях и положительно связано 
с субъективным переживанием психологического 
благополучия. Подавление эмоций значимо не свя-
зано с субъективным благополучием. Вместе с тем 
отчужденность в межличностных отношениях по-
ложительно коррелирует с выраженностью страте-
гии подавления эмоций.

Исследование, проведенное совместно с И. А. Псяд-
ло [8], было посвящено сравнению особенностей 
РЭ у представителей русской (N = 50) и итальян-
ской (N = 56) культур. Показано, что низкая спо-
собность к когнитивной переоценке и склонность 
к эмоциональной экспрессии (низкие показатели 
подавления эмоций) наряду с эмоциональной не-
стабильностью являются предикторами выражен-
ности негативного аффекта и в русской, и в ита-
льянской культурах. Можно думать, что и для рус-
ских, и для итальянцев подавление эмоций являет-
ся нормативной стратегией, что вписывается 
в представления о коллективистических культурах, 
к которым можно отнести Россию. Что касается 
Италии, то, безусловно, индивидуализм итальян-
ской культуры гораздо менее выражен, чем инди-
видуализм в США или Великобритании, что, веро-
ятно, отчасти объясняет нормативность стратегии 
подавления для итальянцев.

В исследовании, проведенном совместно с А. Н. Зе-
ляниной [6] на выборке студентов (N = 263), были 
выявлены положительные корреляции между шка-
лой “Позитивный аффект” и стратегией РЭ “Ког-
нитивная переоценка”. Выявленная закономер-
ность совпадает с данными, полученными на аме-
риканских выборках [22]. Однако склонность к пе-
реоценке значения ситуации на русской выборке, 
в отличие от американской, не связана с выражен-
ностью негативного аффекта. Когнитивная перео-
ценка положительно коррелирует с экстраверсией, 
добросовестностью и открытостью новому. Эти ре-
зультаты не совпадают с данными, полученными 
на американской выборке Джоном и Гроссом [22], 
где показано, что когнитивная переоценка имеет 

единственную значимую, но невысокую отрица-
тельную связь с нейротизмом.

Склонность к подавлению эмоций не коррели-
рует со спецификой эмоциональных состояний 
(позитивный—негативный аффект). Полученные 
взаимосвязи имеют отличия по сравнению с зако-
номерностями, полученными в США [22]. Иными 
словами, американцы чувствуют себя хорошо то-
гда, когда могут выражать и позитивные, и нега-
тивные эмоции вовне, тогда как у русских не на-
блюдается такой закономерности, и их эмоцио-
нальное состояние не соотносится с тем, подавля-
ют они эмоции или нет. Показано также, что 
из личностных особенностей подавление эмоций 
имеет связь только с экстраверсией: интроверты 
в большей степени склонны к подавлению, чем 
экстраверты. Американскими исследователями 
также получена единственная корреляция между 
подавлением и темпераментальными свойствами: 
экстраверсия отрицательно коррелирует со склон-
ностью к подавлению эмоций. Следовательно, со-
отношение подавления эмоций и личностных осо-
бенностей одинаково для обеих культур.

Таким образом, результаты всех этих исследова-
ний указывают на позитивную связь способности 
человека размышлять о ситуации с целью ее пере-
оценки и показателей психологического благопо-
лучия. Этот факт говорит о том, что, по всей веро-
ятности, способность к когнитивной переоценке 
по своим механизмам влияния на параметры пси-
хологического благополучия является культурно-
универсальной стратегией.

Результаты двух исследований из четырех указы-
вают на отсутствие связи между подавлением эмо-
ций и параметрами эмоционального благополучия 
на российской выборке. Учитывая высокую чис-
ленность выборки в одном из исследований, мож-
но утверждать, что для русских, живущих в обще-
стве, тяготеющем скорее к коллективизму, чем 
к индивидуализму, оказывается важным “настраи-
вать” свои эмоции в пользу гармонии в отношени-
ях с людьми. Эта гармония, по всей видимости, 
имеет более важное значение для психологическо-
го благополучия русских, чем возможность выра-
жать свои эмоции.

Одно исследование показало положительную 
связь подавления и психопатологических симпто-
мов, и в одном исследовании подавление эмоций, 
наоборот, оказалось отрицательно сопряжено с не-
гативным аффектом у русских и итальянцев. Про-
тиворечивость результатов, возможно, связана 
с различиями в применяемых методиках, различ-
ной численностью выборок и разницей в возрасте 
испытуемых.
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ЗАКЛЮЧеНИе

Проведенный обзор указывает на системный ха-
рактер связей между РЭ и параметрами психологи-
ческого благополучия. Очевидно, что для понима-
ния механизмов влияния РЭ на качество жизни ин-
дивида необходимо рассмотрение процессов РЭ 
на нескольких уровнях и анализ взаимосвязей меж-
ду ними.

Анализируя стратегии РЭ и их взаимосвязь 
с эмоциональным самочувствием индивида, мож-
но утверждать, что все стратегии можно условно 
разделить на три группы: преимущественно адап-
тивные (“когнитивная переоценка”), преимуще-
ственно дезадаптивные (“руминации”, “избега-
ние”), зависящие от контекста (“отвлечение”, 
“принятие”, “эмоциональная экспрессия”). Таким 
образом, индивидуальные стратегии не могут рас-
сматриваться с точки зрения их функциональной/
дисфункциональной роли вне ситуативного кон-
текста, а также вне понимания микро- и макросо-
циальных особенностей.

Анализ кросскультурных исследований РЭ од-
нозначно свидетельствует о том, что взаимосвязь 
РЭ и психологического благополучия в разных 
культурах проявляется по-разному. С другой сто-
роны, механизмы появления этих различий пока 
недостаточно ясны. В частности, учитывая тот 
факт, что межкультурные различия в РЭ связаны 
с межкультурными различиями в индивидуальных 
особенностях (например, по свойствам экстравер-
сии и нейротизма), возникает вопрос, действи-
тельно ли культурные модели “Я” и отношений 
с другими, интериоризируемые в процессе социа-
лизации, являются основным фактором межкуль-
турных различий в РЭ. есть некоторые основания 
говорить о том, что представители различных куль-
тур генетически предрасположены к определенным 
индивидуальным особенностям, которые и явля-
ются основной причиной межкультурных различий 
в РЭ (например, японцы в большей степени интро-
вертированны, чем американцы, и поэтому они 
в большей степени склонны к подавлению эмо-
ций).

Представляет интерес совместное рассмотрение 
межличностных и культурных факторов РЭ во взаи-
мосвязи с психологическим благополучием. С од-
ной стороны, известно, что в целом в индивидуа-
листических культурах чаще встречается дистанци-
рованный паттерн привязанности, а в коллективи-
стических —  тревожный, и соответственно для 
индивидуалистических культур в большей степени 
свойственны деактивационные стратегии РЭ (ди-
станцирование, подавление), а для коллективисти-

ческих —  активационные (запрашивание эмоцио-
нальной близости, бурное выражение чувств, поиск 
заверений в доступности партнера). Будущие иссле-
дования требуют проверки предположения о том, 
что нормативность подавления эмоций в восточных 
культурах касается преимущественно эмоций, ко-
торые выражаются вне близких отношений.

Обзор исследований РЭ на российских выбор-
ках показывает, что понимание функциональных 
и дисфункциональных аспектов подавления эмо-
ций и его связи с аспектами психологического здо-
ровья в российской популяции требует дополни-
тельных исследований. Российское общество не-
однородно, и, вероятно, существуют различные со-
циальные группы, в разной степени тяготеющие 
к индивидуализму—коллективизму, а также разли-
чающиеся по другим параметрам, связанным с про-
цессами РЭ.
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Abstract. The article discusses the role of the processes of emotion regulation in achieving a person’s 
psychological well-being on the materials of Russian and foreign studies. It is shown that the systemic character 
of emotion regulation allows us to consider its disturbances within the framework of the biopsychosocial 
approach. Individual strategies for emotion regulation in their interrelationships with psychological well-being 
are considered. Interpersonal mechanisms of emotion regulation in their normal and dysfunctional 
manifestations are analyzed. In particular, the role of the partner in the regulation of anxiety and the 
development of anxiety disorders is shown. The mechanisms of the influence of culture on the processes of 
emotion regulation and the impact of these mechanisms on the parameters of psychological well-being are 
described. The author’s own empirical studies are discussed, which showed that the ability to cognitive 
reappraisal is a culturally universal strategy by its mechanisms of influence on the parameters of psychological 
well-being, while the suppression of emotions is not related to the parameters of psychological well-being for 
Russians unlike residents of Western countries.

Keywords: emotion regulation, psychological well-being, avoidance, suppression of emotions, cognitive 
overestimation, distraction, acceptance, cultural models of Self.
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