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Аннотация. В статье описаны теоретические основы 
понятия «эмоциональный комфорт», его особенности
в подростковом возрасте. Изучена роль саморегуляции 
в подростковом возрасте. Представлено исследование 
различий в выраженности эмоционального комфорта 
у подростков с высоким и низким уровнем саморегу-
ляции, которое вносит вклад в выявление и предот-
вращение риска появления различных форм девиант-
ного поведения при трудностях обучения и социали-
зации.
Эмоциональный комфорт рассматривается как компо-
нент адаптации, который представляет собой состоя-
ние уверенности, спокойствия, оптимистичности, ак-
тивности, позволяющее открыто выражать свои чув-
ства. Саморегуляцию (В. И. Моросанова, О. А. Коноп-

кин) определяют как системно-организованный процесс управления субъектом различными 
видами собственной психической активности для достижения своих целей.  
Анализ научных исследований позволил разработать комплекс методических средств. Эмоци-
ональный комфорт подростков изучался с помощью методик: «Шкала дифференциальных 
эмоций» К. Изарда, «Диагностика эмоциональных барьеров в межличностном общении» 
В. В. Бойко, «Шкала субъективного благополучия» А. Перуэ-Баду, «Опросник социально-
психологической адаптации» К. Роджерса, Р. Даймонд. Для изучения саморегуляции применя-
лись методики: опросник «Стиль саморегуляции поведения — ССП-98» В. И. Моросановой, «Ин-
дивидуальный профиль дезадаптированного поведения подростков» С. Т. Посоховой, Л. С. Ра-
шитовой.  
В исследовании приняли участие обучающиеся подросткового возраста (14–17 лет) в количе-
стве 88 человек.  
По результатам заполнения опросника «Стиль саморегуляции поведения — ССП-98» В. И. Мо-
росановой участники исследования были объединены в две группы. В группу подростков с вы-
соким уровнем саморегуляции (35,16±2,41 баллов) вошли 32 человека, в группу подростков 
с низким уровнем саморегуляции (23,76±3,05 баллов) – 29 человек. Различия между группами 
статистически значимы (при р ≤0,001).  Сравнение этих групп подростков по U-критерию Ман-
на – Уитни позволило определить различия в выраженности эмоционального комфорта. Уста-
новлено, что подростки с низким уровнем саморегуляции в меньшей мере ощущают эмоцио-
нальный комфорт, положительные эмоции, в частности интерес в образовательной среде, 
в большей степени – горе и стыд. Они отличаются также преобладанием эмоциональных барь-
еров в общении. 
Ключевые слова: эмоциональный комфорт, положительные эмоции, подростковый возраст, 
уровень саморегуляции, различия
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Abstract. The article describes the theoretical foundations of 
the concept ‘emotional comfort’ and its features in adoles-
cence. In particular, the article focuses on the role of self-
regulation in adolescence. It presents the results of a study 
that investigated the differences in emotional comfort in ado-
lescents with high and low levels of self-regulation. The study
contributes to the identification and prevention of deviant
behavior and difficulties in learning and socialization.
Emotional comfort is viewed as a component of adaptation 
marked by confidence, calmness, optimism, and activity,
which allow an individual to openly express their feelings.
Self-regulation (V. I. Morosanova, O. A. Konopkin) is defined
as a systemic process of managing various types of one’s
mental activity to achieve one’s goals. 
The analysis of prior research facilitated the development of 

a set of methodological tools. Emotional comfort of adolescents was studied using the following meth-
ods: Differential Emotions Scale by K. Izard; Diagnostics of Emotional Barriers in Communication by 
V. V. Boyko; Subjective Well-Being Scale by A. Perue-Badu; and Test of Personality Adjustment by
K. Rogers and R. Dymond. To study self-regulation, the following methods were used: questionnaire
Style of Self-Regulation of Behavior: SSP-98 by V. I. Morosanova and Profile of Maladapted Behavior of
Adolescents by S. T. Posokhova and L. S. Rashitova.
The study involved 88 adolescent students (aged 14–17 years).
According to the results of the questionnaire Style of Self-Regulation of Behavior: SSP-98 by
V. I. Morosanova, the study participants were distributed into two groups. The group of adolescents
with a high level of self-regulation (35.16 ±2.41 points) included 32 people, while the group of adoles-
cents with low self-regulation (23.76±3.05 points) 29 people. The differences between the groups are
statistically significant (at p ≤0.001).
The comparison of these groups of adolescents according to the U-Mann–Whitney criterion allowed us
to determine differences in the level of emotional comfort.
It has been established that adolescents with a low level of self-regulation experience less emotional
comfort, fewer positive emotions (in particular, interest in the educational environment), more grief
and shame. They are also marked by the predominance of emotional barriers in communication.
Keywords: emotional comfort, positive emotions, adolescence, level of self-regulation, differences 

Введение 
Современные подростки живут в стре-

мительно меняющемся социокультурном 
пространстве, новые возможности влекут 
за собой новые угрозы. Высокий темп 
жизни, информационное перенасыщение 
могут привести к переутомлению, напря-
жению, негативным эмоциям, тревоге, де-

прессии, а также к проблемам во взаимо-
действии с другими людьми (Даниелян, 
Посохова 2018). В связи с этим важное 
значение имеет обеспечение эмоциональ-
ного комфорта, который позволяет чело-
веку чувствовать себя уверенно и без-
опасно в своем окружении и строить каче-
ственные отношения с другими людьми. 
Термин «эмоциональный комфорт» 
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встречается во многих исследованиях, од-
нако как самостоятельный феномен он 
рассматривается редко.  

Подростковый возраст является зна-
чимым этапом для развития навыков са-
морегуляции. Подростки с развитой си-
стемой саморегуляции способны управ-
лять собой, своими познавательными 
процессами, поведением, реализовывать 
значимые цели, эффективно адаптиро-
ваться (Терешко 2009). Недостаточный 
уровень саморегуляции создает препят-
ствие для самореализации подростков, 
оказывает негативное влияние на их эмо-
циональное состояние, самоотношение, 
на взаимодействие с окружающими.  

Цель проведенного исследования – 
определить различия в переживании 
эмоционального комфорта подростков 
с разным уровнем саморегуляции. 

Толковый словарь С. И. Ожегова опре-
деляет «комфорт» как условия жизни, об-
становку, которые создают уют, спокой-
ствие, удобство (Ожегов 2014). При этом 
чаще всего комфорт рассматривают с точ-
ки зрения определенных переживаний 

субъекта или его оценки внешних факто-
ров (Калита, Шайтанюк 2014)  

Теоретик сестринского дела K. Y. Kol-
caba определяет эмоциональный комфорт 
как позитивные ощущения, расслаблен-
ное состояние и оптимизм, ощущение сча-
стья и приподнятого настроения. Он свя-
зан с меньшим физическим дискомфор-
том. При этом ощущение личного кон-
троля является ключевой характеристи-
кой эмоционального комфорта (Kolcaba 
1994).  

С. Т. Посохова и М. Х. Изотова обратили 
внимание на существование конструк-
тивных и деструктивных технологий ре-
лаксации в субкультуре подростков. Со-
гласно их исследованию, стремление под-
ростков к расслаблению и эмоционально-
му комфорту связано с возможностью 
преодолеть эмоциональный дискомфорт, 
вызванный тревожностью и страхами. 
(Посохова, Изотова 2019).  

Теоретический анализ исследований 
эмоционального комфорта привел к раз-
работке гипотетической модели этого 
феномена (см. рисунок). 

Рисунок. Гипотетическая модель эмоционального комфорта 
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Анализ характеристик эмоционального 
комфорта позволил определить его как 
состояние, связанное с переживанием по-
ложительных эмоций в результате удо-
влетворения наиболее важных потребно-
стей. Он имеет свои особенности на раз-
ных возрастных этапах развития лично-
сти. Эмоциональный комфорт подростков 
можно охарактеризовать как выражение 
преобладания положительных эмоций 
над отрицательными вследствие удовле-
творения потребности в коммуникации и 
позитивном самоотношении.  

В. И. Моросанова произвольную осо-
знанную саморегуляцию определяет как 
системный многоуровневый процесс пси-
хической активности человека, направ-
ленный на выдвижение целей и управле-
ние их достижением (Моросанова 2010)  

Система осознанной саморегуляции 
подростков характеризуется несформи-
рованностью. Подростки испытывают 
трудности в составлении планов и про-
грамм действий, проявлении гибкости 
при изменении условий. Трудности само-
регуляции могут находить выражение 
в низком уровне успеваемости, проблемах 
во взаимоотношениях с окружающими, 
девиантном поведении. При этом под-
ростковый возраст является сензитивным 
для развития саморегуляции, что будет 
способствовать повышению эмоциональ-
ного комфорта подростков, профилактике 
психологических проблем, формированию 
продуктивных стратегий учебной дея-
тельности. 

В исследовании А. А. Головановой и 
Т. Ю. Фадеевой была установлена взаимо-
связь между показателями эмоциональ-
ного комфорта, саморегуляции и удовле-
творенности жизнью. Авторы отмечают, 
что респонденты, неудовлетворенные 
жизнью, негативно настроены в отноше-
нии будущего, не строят детальные пла-
ны и программы действий, отличаются 
меньшей гибкостью регуляторной систе-
мы, менее выраженной свободой эмоцио-
нальных проявлений, что приводит 
к эмоциональному дискомфорту и труд-

ностям в процессе адаптации (Головано-
ва, Фадеева 2016).  

Несмотря на значимость изучаемых 
феноменов и их актуальность в подрост-
ковом возрасте, соотношения эмоцио-
нального комфорта и саморегуляции рас-
крыты не полно. В связи с этим было 
предпринято исследование эмоциональ-
ного комфорта у подростков с разным 
уровнем саморегуляции. Приступая к ис-
следованию, мы предполагали, что под-
ростки с низким уровнем саморегуляции 
отличаются от подростков с высоким 
уровнем менее выраженным эмоциональ-
ным комфортом.  

Материалы и методы 
На основе результатов теоретического 

анализа был разработан методический 
комплекс. Для изучения эмоционального 
комфорта подростков использовались ме-
тодики: «Шкала дифференциальных эмо-
ций» К. Изарда, «Диагностика эмоцио-
нальных барьеров в межличностном об-
щении» В. В. Бойко, «Шкала субъективно-
го благополучия» А. Перуэ-Баду, «Опрос-
ник социально-психологической адапта-
ции» К. Роджерса, Р. Даймонд. Саморегу-
ляция изучалась с помощью методик: 
опросник «Стиль саморегуляции поведе-
ния — ССП-98» В. И. Моросановой, «Инди-
видуальный профиль дезадаптированно-
го поведения подростков» С. Т. Посоховой, 
Л. С. Рашитовой. 

Выборку исследования составили обу-
чающиеся подросткового возраста 
(14–17 лет) в количестве 88 человек, из 
которых лиц женского пола 28 человек, 
лиц мужского пола 60 человек. В исследо-
вании также участвовали 5 педагогов, они 
отмечали особенности поведения обуча-
ющихся.  

В данном исследовании для сравнения 
двух выборок был использован непара-
метрический критерий U- Манна – Уитни. 

Результаты и их обсуждение 
По результатам заполнения опросника 

«Стиль саморегуляции поведения — ССП-
98» В. И. Моросановой на основании  шка- 
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лы «Общий уровень саморегуляции» обу-
чающиеся были объединены в две груп-
пы. В группу подростков с высоким уров-
нем саморегуляции (35,16±2,41 баллов) 
вошли 32 человека, в группу подростков 
с низким уровнем саморегуляции 
(23,76±3,05 баллов) – 29 человек. Разли-
чия между группами статистически зна-
чимы (при р ≤0,001). 

На основании методики «Индивиду-
альный профиль дезадаптированного по-
ведения подростков (Посохова С. Т., Раши-
това Л. С.)» педагогами были выделены 
такие особенности поведения подростков, 
как проблемы с успеваемостью, ненорма-
тивная лексика, деструктивные семейные 
отношения, курение, агрессивность по 
отношению к сверстникам и взрослым. 
В группе подростков с низким уровнем 
саморегуляции чаще отмечались пробле-
мы с успеваемостью и ненормативная 
лексика. 

Для определения различий в пережи-
вании эмоционального комфорта было 
проведено сравнение групп подростков 
с высоким и низким уровнем 
саморегуляции.  Представленные в таб-
лице данные указывают на то, что 
группы статистически достоверно разли-
чаются по критерию U Манна – Уитни по 
отдельным показателям.

Оказалось, что подростки с высоким 
уровнем саморегуляции отличаются от 
подростков с низким уровнем по показа-
телю эмоционального комфорта, разли-
чия статистически достоверны при 
р≤0,01. Подростки с высоким уровнем са-
морегуляции способны гибко и адекватно 
реагировать на изменение условий, легче 
овладевают новыми видами деятельно-
сти, чаще добиваются успехов в привыч-
ных видах деятельности, что позволяет 
им чувствовать себя более комфортно. 

Таблица. Результаты исследования эмоционального комфорта в группах под-
ростков с высоким и низким уровнем саморегуляции 

Показатель Среднегрупповое значение, стандартное отклонение 
В целом по 

выборке 
(N=88) 

Подростки с низким 
уровнем саморегуля-

ции (N=29) 

Подростки с высоким 
уровнем саморегуля-

ции (N=32) 
Эмоциональный комфорт 64±19 57±20** 72±17 
Интерес 7,56±1,90 6,62±1,63*** 8,63±1,66 
Радость 7,60±2,62 6,93±2,40 7,81± 2,40 
Удивление 4,97±1,73 4,83±1,53 4,75± 1,88 
Горе 4,16±1,82 4,86±2,39* 3,69±1,28 
Гнев 4,47±1,98 4,97±2,47 4,06±1,70 
Отвращение 3,99±1,84 4,31±1,91 4,06±2,11 
Презрение 4,13±1,60 4,24±1,50 4,44±1,90 
Страх 3,52±1,07 3,97±1,55 3,25±0,57 
Стыд 4,78±1,99 5,41±2,31* 4,09±1,47 
Вина 4,73±2,17 5,00±2,36 4,25±1,74 
Самочувствие 1,52±0,34 1,36±0,30** 1,56±0,27 
Неумение управлять эмоциями, 
дозировать их 

1,86±1,11 2,24±1,09* 1,56±1,24 

Неадекватное проявление эмоций 2,70±1,10 3,14±0,99* 2,59±1,01 
Негибкость, неразвитость, невыра-
зительность эмоций 

2,07±1,36 2,79±1,21*** 1,53± 1,22 

Доминирование негативных эмо-
ций 

1,44±1,21 1,90±1,14*** 0,97±0,97 

Нежелание сближаться с людьми 
на эмоциональной основе 

2,09±1,24 2,24±1,21* 1,66±1,15 

Эмоциональный дискомфорт 4,85±2,09 5,38±2,43 4,22±1,74 
Примечание: * - статистически достоверные различия между группами при р ≤0,05 
** - статистически достоверные различия между группами при р ≤0,01 
*** - статистически достоверные различия между группами при p≤0,001 
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 Подростки, имеющие низкий уровень 
саморегуляции, зависимы от ситуации и 
мнения окружающих людей, с трудом 
приспосабливаются к изменению усло-
вий, им сложнее овладевать новыми ви-
дами деятельности. Эти трудности могут 
оказывать влияние как на учебную дея-
тельность, так и на взаимодействие 
с окружающими людьми (Моросанова, 
Коноз 2000), видимо, поэтому подростки 
ощущают себя менее комфортно в обра-
зовательной среде.  

При этом можно отметить, что по пока-
зателю эмоционального дискомфорта 
статистически достоверных различий не 
выявлено. У подростков обеих групп он 
выражен на среднем уровне, соответ-
ственно, подростки эпизодически ощу-
щают эмоциональный дискомфорт. 

Значимые различия между группами 
наблюдаются по показателю самочув-
ствия (при р≤0,01), который выражает 
преобладание положительных эмоций 
над отрицательными. Подростки с низким 
уровнем саморегуляции в меньшей степе-
ни ощущают положительные эмоции, это 
может быть связано с трудностями, кото-
рые они испытывают в учебной деятель-
ности. В частности, группы статистически 
достоверно отличаются по показателю 
эмоции интереса (при р≤0,001).  

Подростки с высоким уровнем саморе-
гуляции проявляют больший интерес, 
находясь в образовательной среде, это 
эмоция мотивирует их к достижению це-
ли, обеспечивает работоспособность. 
Подростки с низким уровнем саморегуля-
ции в меньшей степени испытывают ин-
терес, поэтому они меньше мотивированы 
развивать необходимые навыки и доби-
ваться успеха в деятельности.  

В то же время между группами не вы-
явлено значимых различий по выражен-
ности эмоции радости. Уровень этого по-
казателя в обеих группах выше среднего. 
Вероятно, источником радости подрост-
ков в процессе обучения в большей мере 
является возможность удовлетворения 
потребности в общении со сверстниками. 

Подростки значимо не различаются также 
по показателю эмоции удивления. 

По показателям эмоций гнева, отвра-
щения, презрения группы подростков 
с разным уровнем саморегуляции не име-
ют значимых различий. Уровень выра-
женности этих эмоций ниже среднего. 
Данные эмоции в комплексе составляют 
триаду враждебности (Изард 1999), соот-
ветственно, для подростков в образова-
тельной среде в меньшей мере характер-
но ощущение враждебности.  

Статистически значимые различия 
между группами подростков наблюдают-
ся по показателю эмоции горя (при 
р≤0,05). У подростков с низким уровнем 
саморегуляции более выражена эмоция 
горя, по сравнению с подростками с высо-
ким уровнем. В связи с этим можно пред-
положить, что из-за трудностей в саморе-
гуляции подростки чувствуют себя не-
успешными, что оказывает влияние на их 
эмоциональную сферу. Подростки с низ-
ким уровнем саморегуляции в большей 
степени испытывают стыд в процессе 
обучения, чем подростки с высоким уров-
нем (различия статистически значимы 
при р≤0,05). Вероятно, трудности с пла-
нированием деятельности, контролем её 
выполнения, оценкой результатов за-
ставляют подростков чувствовать себя 
беспомощным и несостоятельным (Изард 
1999). Группы подростков статистически 
значимо не различаются по показателям 
эмоций страха и вины. В обеих группах 
уровень показателей этих эмоций ниже 
среднего. 

Эмоциональные барьеры в общении 
встречаются в обеих группах подростков. 
Тем не менее, подростки с низким уров-
нем саморегуляции значительно отлича-
ются от подростков с высоким уровнем 
выраженностью эмоциональных барьеров 
в общении. Для подростков с низким 
уровнем саморегуляции в большей степе-
ни характерна негибкость, неразвитость, 
невыразительность эмоций (при р≤0,001). 
У них доминируют негативные эмоции 
(при р≤0,001); реже возникает желание 
сближаться с людьми на эмоциональной 



А. А. Мосягина, С. Т. Посохова       
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Герценовские чтения: психологические исследования в образовании. 2023. Выпуск 6 409 

основе (при р≤0,05); менее развито уме-
ние управлять эмоциями, дозировать их 
(при р≤0,05). Чаще присутствует неадек-
ватность проявления эмоций (при 
р≤0,05). Подростки с высоким уровнем 
саморегуляции в меньшей мере испыты-
вают трудности в общении, что позволяет 
им более эффективно взаимодействовать 
с другими людьми и удовлетворять по-
требность в коммуникации. 

Выводы 
Подтвердилась гипотеза о различии 

подростков с разным уровнем саморегу-
ляции в переживании эмоционального 
комфорта.  

Подростки с низким уровнем саморегу-
ляции по сравнению с подростками  с  вы- 

соким уровнем саморегуляции в меньшей 
мере ощущают эмоциональный комфорт, 
позитивные эмоции, интерес в процессе 
обучения, в большей степени – горе и 
стыд. Они отличаются также преоблада-
нием эмоциональных барьеров в обще-
нии.  

Таким образом, развитие у подростков 
навыков саморегуляции будет способ-
ствовать достижению значимых целей, 
саморазвитию, овладению новыми вида-
ми деятельности, что позволит подрост-
кам ощущать себя комфортно и испыты-
вать положительные эмоции. В то же вре-
мя для личностного развития подростков 
важно создание эмоционального комфор-
та в образовательной и семейной среде. 
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