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Аннотация. Проблема регуляторных ресурсов жизненных планов человека в неопре-

деленной и непредсказуемой ситуации рассмотрена на материале ситуации распростране-
ния пандемии COVID-19 в России и мире. Исследование проведено в период действия ре-
жима самоизоляции и ограничительных мероприятий, введенных на территории Российской 
Федерации для предотвращения распространения пандемии COVID-19, в онлайн формате, 
с использованием блочного конструктора сайтов Tilda Publishing и приложения для адми-
нистрирования опросов Google Forms. Выборка исследования включала 165 респондентов 
в возрасте от 16 до 56 лет. Для диагностики использованы опросник «Стиль саморегуляции 
поведения – ССПМ 2020», шкала депрессии CES-D и авторская анкета, включающая ряд 
вопросов, связанных с жизненными и профессиональными планами. Результаты исследо-
вания показали, что чем выше развитие осознанной саморегуляции, тем выше у человека 
ясность и понимание своих планов на будущее, устойчивее траектория карьерного разви-
тия (включая профессиональные и учебные цели) и тем меньше наблюдаемой депрессив-
ной симптоматики. При низком развитии осознанной саморегуляции, напротив, отмечаются 
сложности с представлениями о своих жизненных планах, неустойчивость профессиональ-
ных и учебных целей, их переменчивость под влиянием внешних факторов, выраженное раз-
витие актуальных проявлений депрессии. Полученные данные вносят вклад в развитие 
представлений о феномене осознанной саморегуляции и регуляторных ресурсах человека, 
обеспечивающих устойчивость жизненных планов в ситуациях неопределенности и явля-
ющихся своеобразным буфером, смягчающим воздействие внешних стрессовых факторов 
и нивелирующих их возможные негативные последствия для человека. 

Ключевые слова: осознанная саморегуляция, ресурсы, планы, неопределенность, 
COVID-2019 

 
В 2020 году все мы оказались в ситуации, изменившей наш мир. Все-

мирная организация здравоохранения (ВОЗ) и многие правительства мира 
объявили ситуацию, связанную с распространением пандемии COVID-19, 
чрезвычайной проблемой всемирного масштаба. В той или иной степени 
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каждому человеку пришлось столкнуться с вынужденными изменениями в 
своей жизни, с невозможностью осуществить задуманное и давно планируе-
мое, с непониманием того, что будет дальше, с необходимостью как-то по-
новому строить и организовывать свою жизнь как в текущей ситуации, так и 
в ближайшем, а возможно, и отдаленном будущем. Если есть одна опреде-
ляющая черта глобальной пандемии коронавируса, то это неопределенность. 
Понятие «неопределенность» по отношению к пандемии COVID-19 отраже-
но в названиях статей, имеющих отношение к самым разным предметным 
областям науки, в том числе к медицине (Koffman et al., 2020), экономике 
(Altig et al., 2020), экологии (Helbich et al., 2020) и т. д. Уже в самых первых 
психологических исследованиях, посвященных изучению влияния пандемии 
COVID-19 и введенных эпидемиологических мер на население, авторы на- 
зывают сложившуюся ситуацию «стрессовый период мировой неопределен-
ности» (Sweeny et al., 2020. P. 3). 

К настоящему времени учеными со всего мира показано, что нынешняя 
ситуация вызывает у населения разнообразные стрессовые реакции, включая 
тревогу, страх, панические атаки, дезадаптивное поведение и т. д. (Сорокин 
и др., 2020; Moreno et al., 2020; Bueno-Notivol et al., 2021). На кросс-
культурных выборках авторы указывают на схожесть клинических симпто-
мов психологического воздействия пандемии на человека (Ausín et al., 2020). 
Результаты метаанализа, связанные с общей оценкой распространенности 
депрессии во время вспышки COVID-19, показывают семикратный рост по 
сравнению с данными 2017 года, что свидетельствует о значительном влия-
нии пандемии COVID-19 на психическое здоровье человека (Bueno-Notivol 
et al., 2021). Еще в одном метаанализе отмечается, что выраженность де-
прессии значимо выше среди населения, затронутого пандемией COVID-19, 
при этом между медработниками и другими группами населения статисти-
чески значимых различий в депрессии не отмечается (Cénat et al., 2021). 
Международная группа врачей и экспертов в области психического здоро-
вья, объединившись вместе, чтобы изложить свою позицию о проблемах 
психического спектра, которые ставит COVID-19, резюмируют: «Пандемия 
COVID-19 уже повлияла на психическое здоровье и некоторые из этих эф-
фектов могут сохраняться. Психологический ущерб от пандемии уже очеви-
ден как среди населения в целом, среди работников, находящихся на пере-
довой, так и особенно среди людей с психическими расстройствами» (More-
no et al., 2020. P. 820). 

Вполне логично, что в сложившихся условиях появляется вопрос о тех 
движущих силах, которые позволяют людям даже в сложных непонятных 
ситуациях, несмотря на всеобъемлющее воздействие стрессовых факторов, 
строить планы, эффективно и целесообразно модифицировать их и адапти-
ровать под изменяющиеся условия, перестраиваться, проявлять гибкость и 
быть готовым и открытым к новым, пусть даже «вынужденным» изменени-
ям, осознанно выстраивать новые программы будущих действий и говорить 
о понятности, четкости и определенности своих планов на будущее. 
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Одним из основных механизмов, связанных с целенаправленной ак-
тивностью человека, является система осознанной саморегуляции деятель-
ности. Осознанная саморегуляция как системно-организованный процесс 
внутренней психической активности человека инициирует, поддерживает и 
управляет разными видами и формами произвольной активности, непосред-
ственно реализуя достижение принимаемых человеком целей (Конопкин, 
2011). В последние годы внимание исследователей связано с ресурсным 
подходом к осознанной саморегуляции (Моросанова, 2014). При этом под-
ходе осознанная саморегуляция рассматривается как метаресурс достижения 
целей и решения разнообразных задач жизнедеятельности и включает суб-
системы универсальных и специальных ресурсов когнитивно-операциональ- 
ного и личностно-регуляторного уровней – накопленных в опыте регулятор-
ных компетенций человека, позволяющих осознанно и самостоятельно вы-
двигать цели и управлять их достижением в разных сферах жизнедеятельно-
сти человека. Универсальный регуляторный ресурс определяется развито-
стью у человека общей способности саморегуляции, которая представляет 
собой концептуализированный опыт самоорганизации достижения целей в 
различных областях жизнедеятельности человека. Специальный регулятор-
ный ресурс, напротив, связан с достижением определенных целей в опреде-
ленных областях или сферах деятельности человека (Моросанова, 2014). 
Отметим, что саморегуляция имеет существенное значение в изучении про-
блем стресса и копингов (Сarver, Scheier, 2008; Muraven, Baumeister, 2000).  
К настоящему времени выявлена ресурсная роль саморегуляции в преодоле-
нии разных типов стрессовых проявлений: острого (Morosanova et al., 2018) 
и хронического характера (Evans, Kim, 2012). Исследуется роль саморегуля-
ции в проявлениях депрессии (Трухан и др., 2020; Strauman, 2002; Brink- 
mann, Franzen, 2015). На масштабной выборке респондентов определен зна-
чимый вклад осознанной саморегуляции в успешную самоорганизацию жиз-
ни россиян в условиях вынужденной самоизоляции из-за распространения 
пандемии COVID-19 (Zinchenko et al., 2020). 

Мы предположили, что осознанная саморегуляция может оказаться тем 
механизмом, который в ситуации неопределенности обеспечит не только 
продуктивность построения жизненных и профессиональных/учебных пла-
нов и целей деятельности, но и окажется неким буфером, амортизирующим 
воздействие сложившейся ситуации, нивелируя тем самым возможные нега-
тивные последствия для человека. 

В настоящем эмпирическом исследовании предполагается ответить на 
два основных вопроса: 

1. Существует ли взаимосвязь между осознанной саморегуляцией, 
определенностью жизненных планов и выраженностью актуальной депрес-
сивной симптоматики в ситуации неопределенности (на материале распро-
странения пандемии COVID-19)? 

2. Есть ли различия между людьми с высоким, низким и средним уров-
нем развития осознанной саморегуляции по показателям определенности 
жизненных планов и выраженности актуальной симптоматики депрессии в 
условиях самоизоляции? 
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Процедура и методы исследования 

Участники исследования. В исследовании приняли участие 165 чело-
век в возрасте от 16 до 56 лет (M = 33,825, SD = 13,01), среди них 124 ре-
спондента женского пола (75,2 %). 

Процедура исследования. Исследование проходило в апреле – мае 
2020 года в период действующего режима самоизоляции и карантинных ме-
роприятий, введенных на территории Российской Федерации для предот-
вращения распространения пандемии COVID-19, в онлайн формате, с ис-
пользованием блочного конструктора сайтов Tilda Publishing (tilda.ws) и 
приложения для администрирования опросов Google Forms. 

Методики. Опросная методика В.И. Моросановой «Стиль саморегу-
ляции поведения – ССПМ 2020» предназначена для диагностики развития 
общей способности к осознанной саморегуляции и ее индивидуальных осо-
бенностей, устойчиво проявляющихся в различных видах произвольной ак-
тивности и жизненных ситуациях (Моросанова, Кондратюк, 2020). Методи-
ка включает 28 утверждений, сгруппированных в 7 шкал: «Планирование 
целей», «Моделирование значимых условий достижения целей», «Програм-
мирование действий», «Оценивание результатов», «Гибкость», «Надежность», 
«Настойчивость» и также интегративную шкалу «Общий уровень саморегу-
ляции». Согласие с утверждениями оценивается по 5-балльной шкале Ли-
керта от 1 (неверно) до 5 (верно). Суммарный балл по каждой шкале состав-
ляет от 4 до 20, для интегративной шкалы – от 28 до 140. 

Шкала депрессии Центра эпидемиологических исследований CES-D 
(Radloff, 1977; Адрющенко, Дробижев, Добровольский, 2003) включает 20 пунк- 
тов, каждый из которых определяет субъективную частоту симптомов де-
прессии и может быть проранжирован от 0 (симптом обнаруживается очень 
редко или вообще никогда) до 3 (симптом присутствует постоянно). Диа-
пазон оценок по шкале CES-D составляет 0–60 баллов. 

Анкета определенности жизненных планов, разработанная специально 
для данного исследования, состоит из 12 вопросов о влиянии ситуации пан-
демии и самоизоляции на жизненные планы и профессиональные планы че-
ловека и включает три показателя: определенность жизненных планов (на- 
пример, «Насколько определены Ваши жизненные планы?»), изменчивость 
жизненных планов («Изменились ли Ваши планы на будущее за время ка-
рантина/самоизоляции?») и устойчивость профессиональных предпочтений 
(например, «Остались ли ваши предпочтения по дальнейшему обучению 
(выбор вуза, направления обучения, факультета – для учащихся)/по дальней- 
шей работе (та же работа, организация, вид деятельности – для работа-
ющих) теми же, что и до введения ограничительных мероприятий (режима 
самоизоляции) и распространения пандемии короновируса в мире?). Сумма 
баллов для каждого из трех показателей анкеты находится в диапазоне от  
4 до 12 баллов. С целью подтверждения правомерности структуры анкеты, 
включающей три показателя, был проведен эксплораторный факторный 
анализ (метод главных компонент Варимакс, вращение в 5 итераций с нор-
мализацией Кайзера). На основе содержательного анализа и анализа графика 
собственных значений вопросов анкеты, наиболее предпочтительным оказа-
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лось трехфакторное решение (процент объясненной дисперсии составил 65,01). 
Три фактора, соответствующие трем показателям анкеты, имели высокие абсо-
лютные нагрузки, варьирующиеся от 0,801 до 0,869. Внутренняя согласо-
ванность показателей анкеты составила от 0,602 до 0,831 (альфа Кронбаха). 

Также участникам исследования было предложено написать несколько 
слов или предложений о том, как они воспринимают происходящие сегодня 
в мире события, связанные с распространением пандемии коронавируса. 
Отметим, что частота встречаемости слова «неопределенность» и синони-
мичных ему понятий в ответах участников превысила все остальные как в 
высказываниях, имеющих негативную коннотацию, так и в высказываниях 
нейтрального или позитивного характера. Приведем несколько примеров 
для иллюстрации: «Странная ситуация, непонятно, что происходит, но по-
нятно, что все теперь будет совсем по-другому, не так как было до каран-
тина» (жен., 40 лет); «Никакой определенности, нет уверенности в зав-
трашнем дне» (жен., 29 лет); «Неопределенность, разрушение стандартов, 
странное состояние» (муж., 40 лет); «Кризис с неопределенным исходом» 
(муж., 51 год); «К сожалению, происходит нечто странное и необъясни-
мое… Пандемия изменила наше будущее» (жен., 16 лет); «Нам всем при-
шлось очень быстро, с „колес“, приспособиться к новым реалиям. Мир уже 
не будет прежним» (жен., 38 лет); «Весь мир сейчас находится в состоянии 
жуткой неопределенности и невозможности что-либо планировать…» 
(жен. 17 лет) … 

Статистический анализ данных проводился с использованием паке-
та IBM SPSS Statistics (версия 23). Ранговый корреляционный анализ Спир-
мена был применен для выявления связей между показателями саморегуля-
ции, определенности жизненных планов и симптомов депрессии. U-крите- 
рий Манна – Уитни применялся для выявления различий между группами с 
разным уровнем развития осознанной саморегуляции и для выявления воз-
растных различий по исследуемым показателям. 

Результаты 

В табл. 1 представлены описательные статистики (минимальные и 
максимальные значения, среднее значение и стандартное отклонение) по 
всем показателям методик, используемым в исследовании. 

На основании данных описательной статистики по показателям анкеты 
определенности жизненных планов было установлено, что 20 % респонден-
тов указывают на неопределенность их жизненных планов на будущее,  
из них 9,1 % отмечают их полную неясность и отсутствие какой-либо кон-
кретности, а 20,6 % затрудняются ответить на вопрос о своих планах на бу-
дущее. При этом 59,4 % ответивших отмечали, что их цели на будущее 
определены, среди них 20 % заявили о предельной четкости и понятности 
своих планов на будущее. 

Что касается вопроса о влиянии режима самоизоляции и карантинных 
мероприятий, введенных из-за распространения пандемии коронавируса,  
на изменение планов на будущее, то 44,2 % респондентов указали, что их 
планы на будущее изменились, по сравнению с тем, что было до ситуации 
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апреля – мая 2020 года. При ответе же на вопросы, связанные с профессио-
нальными предпочтениями по дальнейшей работе (для работающих)/обуче- 
нием в вузе, выбором факультета и направления (для учащихся), о намере-
нии их изменить сообщили 19,4 %. 

Для выявления значимых взаимосвязей между развитием осознанной 
саморегуляции, показателем актуальной симптоматики депрессии и показа-
телями определенности жизненных и профессиональных планов был прове-
ден ранговый корреляционный анализ (табл. 2). 

 
Таблица 1 / Table 1 

Описательные статистики показателей всех методик, используемых в исследовании / 
Descriptive statistics of all studied variables 

Показатели / Variables  Min  Max  M  SD  

Планирование целей / Goal planning  4 20 13,53 3,76 

Моделирование значимых условий /  
Modeling of significant conditions  

4 20 12,88 3,30 

Программирование действий /  
Programming of actions  

7 20 16,01 3,03 

Оценивание результатов / Results evaluation 4 20 12,24 4,47 

Гибкость / Flexibility  4 20 13,18 3,52 

Надежность / Reliability  4 20 11,08 4,00 

Настойчивость / Insistency  6 20 15,26 3,10 

Общий уровень саморегуляции /  
General level of self�regulation 

47 134 94,21 15,51 

Определенность планов / Clarity of life plans 4 12 9,57 3,21 

Изменение планов / Variability of life plans 4 12 8,00 2,79 

Устойчивость профессиональных предпочтений / 
Sustainability of career preferences 

4 12 10,18 2,35 

Депрессия / Depression 0 59 15,19 12,48 

 
Таблица 2 / Table 2 

Результаты рангового корреляционного анализа Спирмена между показателями саморегуляции,  
определенности жизненных планов и актуальных проявлений депрессии /  

Spearman’s correlations between indicators of self#regulation, distinctness of life plans, and depression 

Саморегуляция / 
Self#regulation 

Определенность жизненных планов /  
Distinctness of life plans 

Депрессия / 
Depression 

Определенность 
планов / 

Clarity of life 
plans 

Изменение 
планов /  
Variability  

of life plans 

Устойчивость  
профессиональных 
предпочтений /

Sustainability  
of career  

preferences
Планирование целей /  
Goal planning 

0,434** –0,087 0,236** –0,154* 

Моделирование значимых 
условий /  
Modeling of significant 
conditions 

0,253** –0,148 0,165* –0,218** 

Программирование  
действий /  
Programming of actions 

0,142 0,039 0,163* –0,104 

Оценивание результатов / 
Results evaluation 

0,088 0,034 0,050 –0,156* 

Гибкость / Flexibility 0,337** –0,205** 0,064 –0,166** 
Надежность / Reliability 0,205** –0,035 ,222** –0,393** 
Настойчивость / Insistency 0,156* 0,028 0,088 –0,220** 
Общий уровень СР/  
General level SR 

0,370** –0,070 0,222** –0,364** 

 
Примечание: * p < 0,05;  ** p < 0,01. 
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Среди показателей саморегуляции статистически достоверно коррелиру- 
ют с показателем определенности жизненных планов когнитивно-регуляторные 
процессы «планирование целей», «моделирование значимых условий дости-
жения целей» и личностно-регуляторные свойства «гибкость», «надежность» 
и «настойчивость». Такая комбинация регуляторных средств может оказаться 
специальным ресурсом в ситуации прогнозирования своего ближайшего бу-
дущего и определенности жизненных планов в условиях повысившейся не-
определенности и непредсказуемости. Так, процесс планирования целей име-
ет непосредственное отношение к выдвижению целей и системообразующее 
значение в построении всей системы осознанной саморегуляции деятельно-
сти. Субъективная модель значимых условий отражает комплекс внешних и 
внутренних условий активности, учет которых сам человек считает необхо-
димым для успешной деятельности. Гибкость является одним из регулятор-
ных показателей, характеризующих адаптивные возможности функциониро-
вания регуляторики в конкретных условиях деятельности и отвечающих за 
возможность внесения коррекций в функционирование различных регулятор-
ных блоков, когда этого требуют условия деятельности. А регуляторная на- 
дежность обеспечивает устойчивость самоорганизации психической активно-
сти и практической деятельности человека в психологически напряженных 
условиях. Кроме обозначенных регуляторных процессов и свойств, статисти-
чески достоверно с показателем определенности жизненных планов коррели-
рует показатель общего уровня саморегуляции. Общий уровень развития осо-
знанной саморегуляции диагностирует, по сути, общую способность к само-
регуляции, развитие которой проявляется в успешном решении нестандартных 
задач в новых и нетипичных ситуациях, в упорстве и настойчивости в дости-
жении принятой цели (Конопкин, 2004; Моросанова, Бондаренко, 2016). Бо-
лее того, когда речь идет об общей способности к саморегуляции, то имеется 
в виду «общий деятельностный потенциал человека» (Конопкин, 2008) и уни-
версальный регуляторный ресурс, обеспечивающий продуктивные аспекты 
произвольной активности человека (Моросанова, 2014). Принципиально, что 
в ситуации вынужденной самоизоляции, когда люди «невольно» обязаны си-
деть дома, ограничены в своих передвижениях и действиях, речь идет в первую 
очередь о принятии решения о будущих действиях и будущих планах. 

С показателем изменчивости жизненных планов достоверная отрица-
тельная корреляционная взаимосвязь на высоком уровне значимости (p < 0,01) 
выявлена только с личностно-регуляторным свойством «гибкость». Другими 
словами, при низкой гибкости отмечается большая изменчивость и неустой-
чивость жизненных планов. Шкала гибкости измеряет уровень сформиро-
ванности регуляторной компетенции перестраивать систему саморегуляции 
в связи с изменением внешних и внутренних условий деятельности. При вы-
соком ее развитии своевременно происходит оценка изменений значимых 
условий и вносятся необходимые коррекции в регуляцию. При низком раз-
витии регуляторной гибкости гораздо сложнее привыкать к переменам в 
жизни, смене обстановки, и даже, несмотря на сформированность отдельных 
процессов регуляции, адекватность реагирования на ситуацию с точки зре-
ния перестройки системы осознанной саморегуляции затруднена (Мороса-
нова, Кондратюк, 2020). 
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С показателем устойчивости профессиональных предпочтений статисти-
чески значимые положительные взаимосвязи (p < 0,01) выявлены в первую 
очередь с показателем «надежность», общим уровнем саморегуляции и ре-
гуляторным процессом «планирование целей». Этот результат свидетель-
ствует, что развитая осознанная саморегуляция и ее устойчивость в психо-
логически напряженных условиях, а также устойчивость и постоянство цели 
деятельности обеспечивают стабильность траектории карьерного развития 
человека, не давая внешним факторам разрушить профессиональные и учеб-
ные предпочтения, цели и наработки, сохраняя и удерживая целостным об-
раз потребных текущих и будущих профессиональных и учебных целей. 

С показателем актуальной симптоматики депрессии статистически до-
стоверные отрицательные корреляции при p < 0,01 были выявлены с рядом 
регуляторных показателей: «моделирование значимых условий», «гибкость», 
«надежность», «настойчивость» и «общий уровень саморегуляции», также 
на уровне p < 0,05 отрицательные значимые корреляции наблюдаются с ре-
гуляторно-когнитивными процессами «программирование действий» и «оце-
нивание результатов». Однако, учитывая небольшой размер выборки, целе-
сообразным представляется учитывать корреляции при p < 0,01.  

Достоверных взаимосвязей между показателями симптомов депрессии и 
показателями анкеты определенности жизненных планов выявлено не было. 

Далее были проанализированы взаимосвязи показателей саморегуля-
ции, определенности жизненных планов и депрессии с переменными «воз-
раст» и «пол», поскольку в опубликованных к настоящему времени матери-
алах имеются данные, указывающие на связь этих переменных с проявлени-
ями депрессии в период пандемии COVID-19 (Cénat et al., 2021; Dovbysh, 
Kiseleva, 2020), также в ряде исследований имеет место возрастная специ-
фика в развитии регуляторно-личностных свойств (Моросанова, Кондратюк, 
2020; Zinchenko, 2020). 

Статистически значимые корреляции переменной «пол» были выявле-
ны только с регуляторной надежностью (rs = 0,166, p < 0,05) и депрессией  
(rs = –0,262, p < 0,01). В женской выборке, по сравнению с мужской, оказа-
лась выше выраженность симптомов депрессии (Z = –3,80, p < 0,000) и ниже 
развитость надежности саморегуляции (Z = –2,70, p < 0,006).  

Положительные корреляции переменной «возраст» получены с показате-
лем «надежность» (rs = 0,207, p < 0,01), «изменчивость жизненных планов» 
(rs = 0,213, p < 0,01), отрицательные – с «гибкостью» (rs = – 0,182, p < 0,05) и 
с «депрессией» (rs = –0,444, p < 0,01). То есть у респондентов более молодо-
го возраста выше выраженность симптомов депрессии. Им также свойствен-
на более низкая устойчивость саморегуляции в психологически напряжен-
ных условиях при высокой адаптивности. При этом у них отмечается мень-
шая изменчивость и корректировка своих жизненных планов по сравнению с 
группой взрослых респондентов. 

Для ответа на второй вопрос исследования, есть ли различия между 
людьми с различным уровнем развития осознанной саморегуляции по пока-
зателям определенности жизненных планов и выраженности актуальной 
симптоматики депрессии в условиях самоизоляции, мы разделили выборку 
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на три группы. Первая группа с низким уровнем осознанной саморегуляции 
(N = 37; M = 74,16, SD = 8,84), вторая группа – средний уровень осознанной 
саморегуляции (N = 96; M = 94,61, SD = 6,53), третья группа – высокий уро-
вень саморегуляции (N = 32; M = 116,19, SD = 8,46). В табл. 3 приведено 
сравнение показателей определенности жизненных планов и актуальной 
симптоматики депрессии в трех выделенных группах. 

 
Таблица 3 / Table 3 

Различия в определенности жизненных планов и актуальных симптомах депрессии  
между группами респондентов с высоким, средним и низким общим уровнем развития  

осознанной саморегуляции /  
Comparisons of the life plans distinctness and depression  

in the groups with low, middle and high levels of conscious self#regulation 

Показатели /  
Variables 

Группы / Groups Сопоставленные 
группы /  

Compared groups 

U#критерий / 
U#test 

1 (N = 37) 2 (N = 96) 3 (N = 32) Z p M/SD M/SD M/SD

Определенность планов /
Clarity of life plans 

7,67/3,69 9,88/2,89 10,87/2,53
1–2 –3,19 0,00 
1–3 –3,73 0,00 
2–3 –,1,99 0,04 

Изменение планов / 
Variability of life plans 

8,43/2,27 7,92/2,72 7,75/3,51
1–2 
1–3 
2–3 

–1,01 
–0,92 
–0,32 

0,31 
0,35 
0,74 

Устойчивость профессио�
нальных предпочтений / 
Sustainability of career 
preferences 

9,72/2,58 10,08/2,24 11,00/2,71

1–2 
1–3 

–0,61 
–2,41 

0,54 
0,01 

2–3 –,2,37 0,01 

Депрессия / Depression 21,64/13,70 14,35/12,03 10,21/9,18
1–2 
1–3 
2–3 

–2,97 
–3,68 
–1,75 

0,00 
0,00 
0,08 

 
Примечание: группа 1 – низкий общий уровень саморегуляции; группа 2 – средний общий уро�

вень саморегуляции; группа 3 – высокий общий уровень саморегуляции. 
Note: group 1 – low level of self�regulation; group 2 – middle level of self�regulation; group 3 – high 

level of self�regulation. 

 
При сравнении групп с высоким, средним и низким уровнем развития 

осознанной саморегуляции статистически значимые различия между груп-
пами наблюдались по показателю «определенность жизненных планов» и по 
показателю «устойчивость профессиональных предпочтений». Различия в 
выраженности актуальной симптоматики депрессии наблюдались в груп-
пах участников с низкой и средней саморегуляцией и между группами с 
низкой и высокой саморегуляцией. Чем выше развитие осознанной саморе-
гуляции, тем определеннее у человека планы на будущее, устойчивее пред-
ставления о карьерном развитии, профессиональных и учебных целях дея-
тельности и меньше выраженность депрессивной симптоматики. Сложности 
с формулированием своих жизненных планов, неопределенность в карьер-
ном развитии и выраженное проявление актуальных симптомов депрессии 
наблюдается при сниженном общем уровне осознанной саморегуляции до-
стижения целей. 

Обсуждение 
В исследовании получены новые данные о том, что в ситуации вынуж-

денной самоизоляции, в условиях неопределенности и непредсказуемости 
развития событий, осознанная саморегуляция может играть ключевую роль 



Kondratyuk N.G. et al. 2021. RUDN Journal of Psychology and Pedagogics, 18(1), 7–24 
 

 

16                           PERSONALITY RESOURCES AND CHALLENGES OF CURRENT TIME: NATIONAL AND GLOBAL 

при выстраивании и планировании человеком своего будущего, формируя 
ясное понимание и определенность своих жизненных планов, профессио-
нальных и учебных целей деятельности. Эти результаты хорошо соотносят-
ся и развивают имеющиеся представления о взаимосвязи осознанной само-
регуляции с отношением ко времени, временной перспективой и построени-
ем образа будущего в работах отечественных и зарубежных исследователей 
(Абульханова, Березина, 2001; Bilde et al., 2010; Hall, Fong, 2007 и др.). В ис-
следованиях В.И. Моросановой и А.В. Ванина показано, что осознанная са-
морегуляция произвольной активности человека способствует формирова-
нию временной перспективы в направлении ее большей действенности в 
процессах построения личных и профессиональных планов, содействуя пре-
одолению неопределенности будущего (Моросанова, Ванин, 2010). Саморе-
гуляция может также изменить степень восприятия человеком неопределен-
ности, что, в свою очередь, скажется на временной перспективе и ориента-
ции человека на будущее (Grote, Pfrombeck, 2020). 

Развитие осознанной саморегуляция позволяет сохранять траекторию 
карьерного развития, обеспечивая устойчивость профессиональных предпо-
чтений, несмотря на непредсказуемость развития ситуации, связанной с 
пандемией, переходом в режим дистанционной работы/учебы, режимом са-
моизоляцией и т. д. Эти результаты согласуются с исследованиями по про-
блемам профессионального развития человека. Большое значение в развитии 
карьеры, по мнению М. Савикаса, принадлежит именно механизмам саморе-
гуляции или саморегуляторным компетенциям, на которые человек может 
положиться в процессе построения карьеры и которые он может использо-
вать для решения незнакомых, сложных и неопределенных проблем, связан-
ных с профессиональными задачами развития, профессиональными перехо-
дами и профессиональными потрясениями (Savickas, 2013).  

Данные о взаимосвязи осознанной саморегуляции с актуальными симп-
томами депрессии не противоречат выводам других исследований. К насто-
ящему времени обоснована роль саморегуляции в решении психологических 
и нейрофизиологических аспектов депрессии (Strauman, 2002); обнаружена 
специфика стилевых особенностей осознанной саморегуляции во взаимосвя-
зи с личностными защитами у людей с депрессией (Трухан и др., 2020); по-
казано, что клинические или субклинические симптомы депрессии характе-
ризуются изменениями в отношении широкого спектра процессов, связан-
ных с саморегуляцией поведения (Brinkmann, Franzen, 2015), более того, 
раскрыта ресурсная роль саморегуляция и ее устойчивости в психологиче-
ски напряженных условиях как предиктора преодоления стресса (Morosa- 
nova et al., 2018). 

Анализ взаимосвязи осознанной саморегуляции, определенности жиз-
ненных планов и актуальной симптоматики депрессии с показателем возрас-
та участников позволил установить, что у респондентов старшего возраста 
выше устойчивость саморегуляции в психологически напряженных услови-
ях, но при этом отмечается снижение адаптивности по мере взросления (ста-
рения). Об аналогичных возрастных тенденциях в развитии надежности и 
гибкости сообщалось ранее (Моросанова, Кондратюк, 2020; Zinchenko et al., 
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2020). Тем не менее прояснение этого вопроса, на наш взгляд, нуждается в 
дальнейшем изучении. У респондентов старшего возраста также наблюдает-
ся меньшая выраженность симптомов депрессии. Отрицательная связь меж-
ду стрессом и возрастом и подверженность более молодой возрастной груп-
пы развитию депрессивной симптоматики в период распространения панде-
мии и введения локдауна фиксируется в ряде стран (Huang, Zhao, 2021; 
Schelhorn et al., 2020). 

Что касается фактора пола, то у респондентов женского пола наблюда-
ется большая выраженность актуальной симптоматики депрессии при более 
низком уровне развития надежности осознанной саморегуляции, отражаю-
щей то, как человек способен регулировать свое поведение в стрессовых 
условиях деятельности. Анализ литературных данных указывает на неодно-
значность взаимосвязи пола и выраженности депрессии в период пандемии 
COVID-19. В ряде исследований, проведенных в Китае, различий обнаруже-
но не было (Cénat et al., 2021). Однако исследования, проведенные в других 
странах (Германия, Италия, Иран), в том числе в России, показали, что жен-
щины подвержены большему риску развития проблем с психическим здоро-
вьем в период распространения пандемии коронавируса (Dovbysh, Kiseleva, 
2020; Cénat et al., 2021; Schelhorn et al., 2020). В публикациях сообщается и о 
влияние фактора пола на надежность саморегуляции, но отмечается, что этот 
аспект требует дальнейшего исследования (Моросанова, Кондратюк, 2020). 

Резюмируя описанные в статье результаты и опираясь на представлен-
ные в научной литературе исследования, можно заключить, что развитость у 
человека регуляторных компетенций позволяет обеспечить определенность 
жизненных планов и является той опорой, которая даже в условиях непред-
сказуемости позволит человеку жить дальше, прогнозировать свое будущее 
и препятствовать развитию неблагоприятных стрессовых состояний.  

Заключение 
Проблема регуляторных ресурсов жизненных планов человека в не-

определенной и непредсказуемой ситуации рассмотрена на материале ситу-
ации распространения пандемии COVID-19 в мире, в период действия ре-
жима самоизоляции и ограничительных мероприятий, введенных на терри-
тории Российской Федерации. 

Показано, что чем выше развитие осознанной саморегуляции, тем выше 
у человека ясность понимания своих планов на будущее, устойчивее пред-
ставления о карьерном развитии, включая профессиональные и учебные цели, 
и меньше выраженность актуальной депрессивной симптоматики. При низ-
ком развитии осознанной саморегуляции, напротив, отмечаются сложности с 
представлениями о своих жизненных планах, профессиональные и учебные 
цели неустойчивы и подвержены смене под влиянием внешних факторов, 
наблюдается выраженное развитие актуальных проявлений депрессии. 

На наш взгляд, полученные данные вносят вклад в развитие представ-
лений о феномене осознанной саморегуляции и регуляторных ресурсов че-
ловека, обеспечивающих определенность его жизненных планов и преодо-
ление стресса в ситуациях неопределенности. 
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Результаты исследования ориентируют на изучение механизмов, смяг-
чающих воздействие ситуации неопределенности на человека, и могут стать 
основой разработки практических рекомендаций и программ, направленных 
на повышение регуляторных ресурсов осознанности и определенности учеб-
ных, профессиональных, жизненных планов человека. 

К ограничениям исследования следует отнести особенности выборки. 
Полученные результаты в большей степени релевантны для респондентов 
женского пола, составляющих 75,2 % участников. Таким образом, задача 
будущих исследований представляется в изучении регуляторных ресурсов 
жизненных планов человека в условиях неопределенности на более сбалан-
сированных выборках. Перспективным представляется продолжить иссле-
дование роли регуляторных ресурсов человека в решении самых разных 
проблем (преодоление стресса, самоорганизация жизни, профессиональное 
развитие и т. д.), возникающих в ситуациях неопределенности. 
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Abstract. The research considers the problem of regulatory resources of the personal 

life plans in uncertain and unpredictable situations on the material of the COVID-19 pandemic 
spread in the world and in Russia. The study was conducted during a lockdown in Russia,  
in an online format, with the help of the Tilda Publishing block website builder and the Google 
Forms survey administration software. The study sample included 165 respondents aged 16 to 
56 years. The Self-regulation Profile Questionnaire – SRPQM 2020, The Center for Epidemiologic 
Studies Depression Scale, CES-D, and the authors’ questionnaire which includes a number of 
questions related to personal life plans and professional/educational curriculum were used for 
diagnose. The study results demonstrated that the higher conscious self-regulation development is 
associated with the higher person's clarity and understanding of the future plans, the more 
stable career path (including professional and educational goals), and the less actual depres-
sive symptoms. And vice versa: the low level of the conscious self-regulation development 
correlates with the difficulties with considering the life plans, the fickleness of professional 
and educational goals, being affected by external factors, and with the pronounced actual 
manifestations of depression. The data obtained contribute to the development of ideas about 
the conscious self-regulation phenomenon and human regulatory resources ensuring stability 
of the personal life plans in situations of uncertainty and serving as a buffer that softens 
the impact of external stress factors and neutralizes their possible negative consequences. 
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