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Аннотация: в данной статье автор поднимает актуальную проблему 

трудности распознавания слов «регуляция» и «саморегуляция», когда индвиду 

приходится выстраивать свой тезаурус с той целью, чтобы разобраться в мно-

госложности интерпретаций и применений лексических терминологий различ-

ных авторов. 
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В толковом словаре издательства «Большой советской энциклопедии» 

слово тезаурус (от греч. thezauros – сокровище) может означать словарь, в кото-

ром слова, относящиеся к какой‐либо области знания, расположены по темати-

ческому принципу и показаны семантические отношения (родовидовые, синони-

мические и др.) между лексическими единицами. В информационно‐поисковых 

тезаурусах лексические единицы текста заменяются дескрипторами. (Дескрип-

тор (позднелат. descriptor, от лат. describо – описываю), лексическая единица 

(слово, словосочетание) информационно‐поискового языка, служащая для опи-

сания основного смыслового содержания документов.) 

В своей исследовательской работе, столкнувшись с трудностями распозна-

вания слов «регуляция» и «саморегуляция» пришлось выстраивать свой тезау-

рус, чтобы разобраться в многосложности интерпретаций и применений лекси-

ческих терминологий различных авторов. 
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В энциклопедиях и психологических словарях не удалось обнаружить об-

щих определений понятий «регуляция» и «саморегуляция» (см., например: 

[4, 9, 37, 65, 77, 88, 109]). Однако имеется множество частных определений раз-

личных разновидностей регуляции: например, «поведения регуляция» (см.: [64]), 

«регуляция ценностная» (см.: [88]), «регуляция движений» (см.: [4]) и т.д., 

(см.: [12]). 

Похожая ситуация наблюдалась и вне психологических, общих, философ-

ских и частных словарях и энциклопедиях (см., например: 

[3, 8, 64, 84, 85, 107, 108]); где имелись лишь определения конкретных разновид-

ностей регуляции и саморегуляции: например, «регуляция ферментативных про-

цессов», «гормональная регуляция», «регуляция функций клеток», «регуляция 

кровообращенияи» др. (см.: [8]), «регуляция метаболизма» (см.: [107]), «нервная 

регуляция», «гуморальная регуляция» (см.: [8, 84]) и т.д., (см.: [12]). 

Неопределённость такого рода по отношению к базовым понятиям, порож-

дающим понятия как «психическая саморегуляция» и «психическая регуляция» 

не могла не отражаться в том, что и эти понятия до сих пор являются дискусси-

онными (см.: [12]). 

Далее, во многих частных определениях регуляции и саморегуляции указы-

валось, что эти термины происходят от латинских слов «regulare» – «приводить 

в порядок, налаживать» (см., например, словарную статью «Поведения регуля-

ция» в [65]) или «приводить в порядок, планировать» (см.: [53, с. 111]), «regulo» – 

направляю (см., например, словарную статью «Регуляция» в [94]), «regula» – 

норма, правило (см., например, словарную статью «Регуляция» в [77]), (см.: [12]). 

В толковом словаре русского языка Д.Н. Ушакова регуляция (от латин. 

regulo – направляю) (биол.) – это «стремление организма к восстановлению по-

вреждений или к восстановлению утерянной части» (см.: [95]). Такое понимание 

регуляции, равно как и её этимологическое толкование, ещё не являются науч-

ным определением данного термина. Поэтому в рамках работы, обобщая част-

ные определения регуляции и опираясь на системно‐кибернетическое происхож-
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дение этого термина по отношению к психологии (см.: [65]), пришлось исполь-

зовать следующее рабочее определение: регуляция – как поддержание парамет-

ров функционирования какой‐либо системы или осуществления какого‐либо 

процесса в определённых, заранее заданных пределах. Данное понятие, оче-

видно, являлось родовым по отношению к понятию регуляции активности чело-

века, под которой, соответственно, понималось поддержание параметров функ-

ционирования каких‐либо подсистем жизнедеятельности человека или осу-

ществления какого‐либо процесса в организме или психике человека в опреде-

лённых, заранее заданных пределах (см.: [12]). 

Следует указать, что в использовании термина «регуляция» встречался под-

ход, при котором данный термин обозначает не процесс, а структуру. Так, со-

гласно словарю по психологии развития, регуляция (по Пиаже) (лат. regula – 

норма, правило) – познавательная схема, характерная для дооперациональной 

стадии развития интеллекта и заключающаяся в частичном возвращении к ис-

ходному пункту рассуждений с изменением направления первоначальных суж-

дений. Регуляции имеют место уже в сенсомоторном поле восприятия, но наибо-

лее отчётливо выступают на уровне представлений, непосредственно предше-

ствующих операциональным уровням развития интеллекта. На конкретно‐опера-

циональной стадии регуляция завершается операциями компенсации, обеспечи-

вающими признание сохранения количества вещества (например, в куске пла-

стилина) при любых трансформациях его формы. Регуляция как познавательная 

структура занимает промежуточное положение между так называемыми рит-

мами, характерными для ранних видов функционирования (уровень рефлексов и 

инстинктивного поведения, по Пиаже), и группировками обратимых операций, 

как формами конечного равновесия, к которым стремятся в процессе своего раз-

вития сенсомоторный и репрезентативный (символический, дооперациональ-

ный) интеллект [77], (см.: [12]). Однако такое структурное понимание регуляции 

является всё же конкретным элементом оригинальной авторской концепции 

Ж. Пиаже и не имеет широкого распространения в современной психологии; бо-

лее общепринятым является процессуальное понимание регуляции (см.: [12]). 
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В литературе, как уже упоминалось, встречается множество определений 

частных разновидностей регуляции активности человека или живых систем в це-

лом. Здесь ограничимся только двумя примерами: 

− регуляция ценностная – это разновидность регуляции процессов, участву-

ющих в управлении поведением человека, группы, сообщества, направленная на 

обеспечение соответствия поведения, оценок, решений, всей активности субъ-

екта разделяемым им ценностям (см.: [88]); 

− поведения регуляция (лат. regulare – приводить в порядок, налаживать) – 

совокупность процессов, направляющих, ограничивающих и определяющих 

форму реализации внутреннего потенциала и сформированного опыта активно-

сти организма или группы организмов (см.: [65]) и др., (см.: [12]). 

Помимо этого в литературе также встречаются самые разнообразные терми-

нологические сочетания, обозначающие различные разновидности регуляции и 

саморегуляции человека. 

Само понятие саморегуляция используется в различных социальных науках, 

в частности в психологии, которое связано с обеспечением самоорганизации раз-

личных видов психической активности человека. 

Существует вывод, что это заранее осознанное и системно организованное 

воздействие индивида на свою психику с целью изменения её характеристик 

в желаемом направлении. 

Человек одарён природой не только способностью к адаптации, приспособ-

лению организма к изменяющимся внешним условиям, но и наделён возможно-

стью регулировать формы и содержание своей активности. И в этом направлении 

различают три уровня саморегуляции, отмечая их тесную связь, реализуемую 

в едином объекте – человеке: 

− произвольной регуляции (саморегуляции) своих индивидуально‐личност-

ных характеристик (текущего психического состояния, целей, мотивов, устано-

вок, поведения, системы ценностей и т.п.). 
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− произвольных установках, обусловливающие слабо осознаваемую или 

неосознаваемую готовность индивида действовать определённым образом по-

средством опыта: навыков и привычек при предвосхищении им той или иной си-

туации (например, человек может использовать исходя из своего опыта постоян-

ный излюбленный приём при выполнении какой‐то работы, хотя информирован 

о других формах использования этой же работы); 

− непроизвольного приспособления к среде (поддержание постоянства тем-

пературы тела, кровяного давления, адаптация зрения к темноте и др.). 

Саморегуляция требует обязательного учёта индивидуальных особенностей 

человека, его личностных характеристик и конкретных ситуативных аспектов. 

Включённость в процесс саморегуляции столь многочисленных взаимосвязан-

ных факторов различной природы требует специального изучения. 

Следует отметить, что саморегуляция базируется на совокупности законо-

мерностей функционирования психики и их многочисленных следствиях, так 

называемых психологических эффектов: 

− управляющий эффект психического образа, непроизвольно или произ-

вольно возникающего в сознании индивида; 

− системность (структурное и функциональное единство) всех психических 

познавательных процессов, обеспечивающих эффект воздействия индивида на 

собственную психику; 

− активирующую роль мотивационной сферы, порождающей деятельность 

индивида, направленную на изменение своих характеристик; 

− взаимообусловленность и единство сфер бессознательного и сознания как 

объектов, через которые индивид реализует регулирующие воздействия на са-

мого себя; 

− взаимосвязь эмоционально‐волевой сферы личности: речи, мыслительных 

процессов, телесного опыта… 

Саморегуляция должна быть связана с выделением у себя конкретного мо-

тивационного противоречия – своеобразного пароля для входа в себя. Такие про-

тиворечия являются движущей силой, стимулирующей перестройку отдельных 
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сторон личности, поэтому следует учитывать возможность непосредственного 

воздействия на управляющий фактор с нравственной, материальной и временной 

точек зрения… В качестве примеров можно привести завышенные притязания 

относительно реальных возможностей, несоответствие материального уровня 

культурному. 

Саморегуляция построена на механизмах концентрации внимания, вообра-

жения, представления, медитации, самовнушения, релаксации, нейролингвисти-

ческого программирования, рефлексии. 

Саморегуляция с точки зрения биологии – это свойство биологических си-

стем автоматически устанавливать и поддерживать на определённом, относи-

тельно постоянном уровне те или иные физиологические или др. биологические 

показатели. При саморегуляции управляющие факторы не воздействуют на ре-

гулируемую систему извне, а формируются в ней самой. Этот процесс может но-

сить цикличный характер и отклонение какого‐либо жизненного фактора от по-

стоянного уровня служит толчком к мобилизации механизмов, восстанавливаю-

щих весь процесс (см.: [8]). 

Сводный перечень подобных понятий, выявленный в ходе анализа психо-

лого‐педагогической литературы, приведён в таблицах 1 и 2 (не претендующий 

на полноту, но призванный проиллюстрировать реальную методологическую 

сложность изучения регуляции и саморегуляции активности человека, в том 

числе – учебно‐профессиональной деятельности субъекта образования) пред-

ставлен ниже (см.: [12]): 

Таблица 1 

Перечень понятий, используемых в психологических 

и психолого‐педагогических исследованиях регуляции (см.: [12]) 
 

№ 
п/п Термин Ссылка 

(источник) 
1 Регуляция произвольной активности человека [1] 

2 Регуляция эмоциональной и социальной активности уча-
щихся  [25] 

3 Регуляторный опыт человека  [67] 
4 Психическая регуляция  [17] 
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5 Волевая регуляция [22, 105] 
6 Эмоционально-волевая регуляция [47] 
7 Волевая регуляция активности личности [81, 82] 
8 Ценностная регуляция [10, 88] 
9 Нарциссическая регуляция личности  [102] 

10 Субъектная регуляция [83] 
11 Субъектная регуляция личности  [15] 
12 Регуляция поведения [65] 
13 Эмоциональная регуляция поведения  [40] 
14 Регуляция деятельности  [73, 90, 92] 
15 Психическая регуляция деятельности  [19] 
16 Психологическая регуляция деятельности  [29] 
17 Осознанная регуляция деятельности  [75] 
18 Эмоциональная регуляция мыслительной деятельности  [94] 
19 Психическая регуляция учебной деятельности  [98, 99] 
20 Регуляция в учебной деятельности  [61, 62] 
21 Эмоциональная регуляция учебной деятельности  [80] 

22 Эмоциональная регуляция учебно-познавательной деятель-
ности  [100] 

23 Регуляция состояний  [13] 
24 Регуляция эмоциональных состояний [71, 97] 
25 Психофизическое регулирование  [41] 

 

Таблица 2 

Перечень понятий, используемых в психологических 

и психолого‐педагогических исследованиях саморегуляции (см.: [12]) 
 

№ 
п/п Термин Ссылка 

(источник) 
1 Саморегуляция [58, 72, 87] 

2 Саморегуляция человека (в т.ч. студента, учаще-
гося, подростка и т.д.) 

[33, 34, 38, 39, 
42, 43, 50] 

3 Индивидуальная саморегуляция [51, 52] 
4 Саморегуляция активности [101] 

5 Саморегуляции произвольной активности чело-
века [56, 70, 103] 

6 Индивидуальный стиль саморегуляции произ-
вольной активности человека [54, 55] 

7 Индивидуальный стиль саморегуляции в произ-
вольной активности человека [53] 

8 Психическая саморегуляция [35] 
9 Психологическая саморегуляция [7] 

10 Психическая саморегуляция произвольной актив-
ности человека [27, 28, 68] 

11 Осознанная саморегуляция [5, 30, 66] 
12 Волевая саморегуляция человека [96] 
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13 Смысловая саморегуляция человека [45, 86, 89] 
14 Личностная саморегуляция [26] 
15 Саморегуляция личности [48, 49] 
16 Саморегулирование личности [57] 
17 Моральная саморегуляция личности [93] 
18 Саморегуляция социального поведения личности [79, 110] 

19 Саморегуляции поведения [14, 21, 31, 40, 
59, 60, 110] 

20 Саморегуляции деятельности и поведения [31] 
21 Саморегуляция деятельности [32, 69] 
22 Психическая саморегуляция деятельности [91] 
23 Волевая саморегуляция деятельности [23] 
24 Саморегуляция учебной деятельности [2, 24, 104] 
25 Саморегуляции в учебной деятельности [78] 
26 Саморегулируемое учение [20] 
27 Психогигиеническая саморегуляция [6] 
28 Психофизиологическая саморегуляция [11] 
29 Саморегуляция состояний [63] 
30 Произвольная саморегуляция состояния человека [18] 

31 Саморегуляции психофизиологических функцио-
нальных состояний [36, 44] 

32 Психическая саморегуляция функциональных со-
стояний человека [16] 

33 Саморегуляция функциональных систем [46] 
34 Саморегуляция психических состояний [73, 106] 
35 Саморегуляция психических состояний субъекта [74] 

 

Из таблиц 1 и 2, видно, что в психологических и психолого‐педагогических 

исследованиях регуляции и саморегуляции активности человека используется 

множество понятий, из которых представлено 25 для регуляции (таблица 1) и 35 

для саморегуляции (таблица 2), (см.: [12]). 

Следовательно, перед проведением исследований по конкретной тематике, 

видится целесообразным, проводить классификацию, систематизацию и анализ 

терминологических понятий по выполняемой работе в виде тезауруса. 
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