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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ САМОРЕГУЛЯЦИЯ И
СУБЪЕКТИВНОЕ БЛАГОПОЛУЧИЕ 

В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Е.И. РАССКАЗОВАa,b, Т.Ю. ИВАНОВАb

Традиционно психологию саморегуляции отличает акцент на эффектив-
ном достижении человеком поставленных целей и задач и управлении своим
состоянием (Конопкин, 2011; Хекхаузен, 2003; Леонова, Кузнецова, 2007;
Baumeister et al., 2007; и др.). Прекращение достижения цели, отказ от нее в
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Резюме
В теории саморегуляции Ч. Карвера и М. Шейера отказ от цели и ее смена рассматривают-
ся как важная составляющая эффективной саморегуляции, тесно связанная с чувствитель-
ностью к обратной связи, особенно негативной. Эмпирические исследования подтвер-
ждают, что в норме широко распространены трудности смены стратегии достижения цели
и самой цели даже при явной негативной обратной связи (эффект эскалации), а смена цели
при невозможности ее достижения связана с субъективным благополучием у пожилых
лиц. Целью данной работы является исследование роли когнитивного инсайта как меры
чувствительности к обратной связи со стороны окружающих и готовности к смене цели в
субъективном благополучии при разных требованиях на рабочем месте. У 600 сотрудников
теплоэнергетической компании оценивались готовность к смене цели, уровень когнитив-
ного инсайта, удовлетворенность жизнью, позитивный и негативный аффект, уровень тре-
бований на работе, увлеченность работой и эмоциональное истощение. Анализ модераций
показал, что эффекты взаимодействия проявляются в отношении позитивных индикато-
ров общего благополучия и благополучия на рабочем месте. Результаты свидетельствуют в
пользу того, что положительные эмоции и увлеченность работой связаны с большей гиб-
костью и вниманием к мнению окружающих. Можно предполагать, что смена цели сильнее
способствует позитивным эмоциям и удовлетворенности жизнью при высоком уровне ког-
нитивного инсайта. Однако чувствительность к обратной связи, особенно при высоких тре-
бованиях на рабочем месте, должна быть не выражением неуверенности и тревоги, а про-
явлением готовности к изменению цели в случае необходимости. 
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таком случае неизбежно становятся «провалом», свидетельством трудностей
саморегуляции (Polivy, 1996), а практической задачей — профилактика и пре-
одоление случаев отказа от цели. Одно из первых указаний на важность
отдельного психологического анализа отказа от цели принадлежит Ч. Кар -
веру и М. Шейеру (Carver, Scheier, 1998). В их теории саморегуляции «про-
дуктивность» смены цели определяется, с одной стороны, полимотивирован-
ностью человеческой деятельности: если перед личностью стоит несколько
целей, они могут вступать в конфликт, пересматриваться, получать больший
или меньший приоритет. С другой стороны, важность готовности к смене
цели становится очевидна при рассмотрении контуров обратной связи в
структуре саморегуляции. Если человек чувствительно и гибко реагирует на
происходящее вокруг, то он должен в случае отрицательной обратной связи
перестроить не только стратегии достижения цели, но и изменить сами цели.
Примером может выступать необходимость пересмотра целей в ситуации
болезни и лечения (Scheier, Carver, 2003).

Косвенной поддержкой этого взгляда могут выступать экспериментальные
исследования так называемого эффекта эскалации — трудностей отказа от
выбранной стратегии действия даже при явной обратной связи о неэффектив-
ности этой стратегии (Bragger et al., 2003; Henderson et al., 2007).
Исследования указывают на широкую распространенность эффекта эскала-
ции в норме уже на уровне изменения стратегии достижения цели.
Закономерно ожидать, что на уровне смены цели как личностном уровне
(Зейгарник и др., 1989) этот эффект будет еще более очевиден.

В рамках теории саморегуляции была предложена шкала отказа и смены
цели, открывающая возможности для исследований, а также продемонстриро-
вана важность смены цели, например, связь отказа от недостижимых целей в
прошлом с благополучием в отличие от постоянного сожаления у пожилых
людей (Wrosch et al., 2003a, 2003b).

Вопрос о месте отказа и смены цели в структуре саморегуляции и его связи
с чувствительностью к обратной связи остается практически неисследован-
ным. В данной работе чувствительность к обратной связи рассматривается в
перспективе когнитивного подхода А. Бека, который предложил понятие
«когнитивный инсайт» (Beck et al., 2004) для описания способности человека
сомневаться в своем опыте, пересматривать его под влиянием ситуации и в
целом внимательно относиться к мнению других людей. Хотя когнитивный
инсайт рассматривается А. Беком как протективный фактор и мишень для
работы при тяжелых психических расстройствах, где мысли и чувства челове-
ка могут совершенно не соответствовать действительной ситуации и чувстви-
тельность к мнению окружающих крайне важна, эта способность является
центральной для когнитивной терапии в целом. Ряд исследований показыва-
ет, что в норме когнитивный инсайт может выполнять иные функции, нежели
в патологии (Orfei et al., 2011), и связан с готовностью обращения за психоло-
гической помощью (Рассказова, Плужников, 2013).

Ключевой трудностью в исследовании когнитивного инсайта и готовности
к смене цели в норме является невозможность дифференцировать проявления,
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вызванные гибкостью и критичностью, и проявления, объясняющиеся тре-
вожностью и нестабильностью. В среднем когнитивный инсайт и отказ от
цели слабо связаны с более низким уровнем благополучия, а смена цели — с
несколько более высоким. 

Целью работы является исследование роли когнитивного инсайта как
меры чувствительности к обратной связи со стороны окружающих и готовно-
сти к смене цели в субъективном благополучии сотрудников производствен-
ной компании при разных требованиях на рабочем месте.

Предполагалось, что когнитивный инсайт и готовность к смене цели могут
опосредствовать эффекты друг друга, а также эффект высоких требований на
рабочем месте. Во-первых, для эффективной регуляции важно, чтобы критич-
ное отношение к своему мнению и внимание к мнению других людей приво-
дили не к самообвинениям, а сочетались с готовностью пересмотреть и кон-
структивно изменить свои цели. На эмпирическом уровне это означает, что
при низком уровне готовности к смене цели когнитивный инсайт будет связан
с неблагополучием на рабочем месте, а при высоком уровне готовности к
смене цели такой эффект отмечаться не будет. Во-вторых, в относительно
успешной и привычной для человека ситуации как критичное отношение к
своему мнению, так и готовность к смене цели не выступают ключевыми фак-
торами саморегуляции и не должны быть связаны с благополучием, а при
высоких требованиях на рабочем месте, т.е. в условиях «вызова» регулятор-
ным возможностям, они выходят на первый план, способствуя успешному
решению проблем и сохранению благополучия в сложной жизненной ситуа-
ции. В частности, предполагалось, что:

1) негативный эффект когнитивного инсайта в отношении субъективного
благополучия будет проявляться лишь при низком уровне готовности к смене
цели;

2) когнитивный инсайт и готовность к смене цели будут способствовать
лучшему благополучию при высоких требованиях на рабочем месте.

Методы

В исследовании приняли участие 600 сотрудников теплоэнергетической
компаний из шести регионов Севера и Северо-Запада России (402 мужчины,
198 женщин) в возрасте от 18 до 68 лет (средний возраст — 40.26±11.77 года).
Из них 307 человек (51.2%) занимали должности рабочих разных разрядов,
161 (26.8%) были специалистами, 25 человек (4.2%) — служащими, 25 человек
(4.2%) — линейными руководителями, 82 (13.7%) — руководителями среднего
или высшего звена. Исследование проводилось анонимно в компьютерном
виде. Использовались следующие методики.

Субшкала смены цели шкалы отказа и смены цели (Wrosch et al., 2003a,
2003b; Рассказова, 2018) состоит из шести пунктов, оценивающих готовность
человека в случае, если достижение актуальных для него целей оказалось
невозможным или крайне затруднилось, найти и начать стремиться к другим
целям  (например, «Я начинаю работать над другими новыми целями»).
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Шкала когнитивного инсайта А. Бека (Beck et al., 2004; Рассказова,
Плужников, 2013) представляет собой скрининговую методику диагностики
уровня когнитивного инсайта как способности и готовности критично отно-
ситься к своим мыслям и переживаниям, замечать и взвешивать мнение дру-
гих, если оно отличается от собственного мнения. Поскольку понятие когни-
тивного инсайта предложено в клинико-психологических исследованиях, для
исследования в норме один пункт методики, имеющий явно клинический
смысл («Мои необычные переживания могут быть связаны с тем, что я рас-
строился или напряжен») был переформулирован «Мои переживания могут
быть вызваны не тем, что что-то случилось, а тем, что я в плохом настроении
или плохо себя чувствую».

Требования на рабочем месте оценивались опросником ресурсов и требова-
ний на работе (Bakker, Demerouti, 2006; Schaufelli, Bakker, 2004; в апробации
Т.Ю. Ивановой, Е.Н. Осина). В русскоязычную версию входят 11 шкал, четы-
ре из которых характеризуют требования: нагрузка на работе, напряжение в
работе, неясность роли, неоптимальное распределение работы. Показатели по
шкалам требований на рабочем месте положительно коррелируют r = 0.31–0.52
и, согласно результатам факторного анализа, могут быть описаны одним фак-
тором, объясняющим 53.90% дисперсии данных. Поэтому они были усредне-
ны в единую шкалу требований на рабочем месте (альфа Кронбаха 0.71).

Субъективное благополучие оценивалось в соответствии с моделью Э. Ди -
нера и включало когнитивный и эмоциональный аспекты: респонденты
заполняли шкалу удовлетворенности жизнью Э. Динера (Осин, Леонтьев,
2008), а также шкалу позитивного аффекта и негативного аффекта Д. Уотсона,
Л. Кларка и А. Теллегена (Осин, 2012).

Благополучие на работе исследовалось при помощи Утрехтской шкалы
увлеченности работой В. Шауфелли (Кутузова, 2006) и субшкалы эмоцио-
нального истощения из шкалы выгорания К. Маслач (Водопьянова,
Старченкова, 2008).

Обработка данных проводилась в программе Statistics SPSS 23.0.

Результаты

Альфа Кронбаха по шкале смены цели составила 0.92, по шкале когнитив-
ного инсайта — 0.75, по шкале требований на рабочем месте — 0.71, по субшка-
ле эмоционального истощения — 0.90, по шкале увлеченности работой — 0.94,
по шкале удовлетворенности жизнью — 0.88, по субшкалам позитивного и
негативного аффекта — 0.87 и 0.92 соответственно.

Ни когнитивный инсайт, ни готовность к смене цели не опосредствуют
негативного эффекта высокого уровня требований на рабочем месте в отно-
шении отрицательных эмоций, признаков эмоционального выгорания и
общей неудовлетворенности жизнью. Однако во всех трех случаях когнитив-
ный инсайт выступает как дополнительный фактор, имеющий основной нега-
тивный эффект (таблицы 1 и 2). Иными словами, независимо от требований на
рабочем месте чувствительность к мнению других, в отличие от абсолютной
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уверенности в своем мнении, сопряжена с меньшей удовлетворенностью
жизнью, негативными эмоциями и признаками эмоционального выгорания.

В отношении удовлетворенности жизнью, позитивных эмоций и увлеченно-
сти работой отмечается эффект взаимодействия когнитивного инсайта и готов-
ности к смене цели, а в отношении позитивных эмоций и увлеченности готов-
ность к смене цели и в меньшей степени ее соотношение с когнитивным инсай-
том дополнительно опосредуют эффект требований на рабочем месте. Как
показывает анализ простых регрессий, когнитивный инсайт связан с неудовле-
творенностью жизнью лишь у тех, кому сложно менять поставленные цели
(� = �0.20, p < 0.01), но не у тех, кому это легко (� = 0.01, p > 0.20). Близкие
результаты получены в отношении положительных эмоций и увлеченности
работой: когнитивный инсайт сильнее связан с низкими показателями по этим
шкалам у тех, кто не может изменить своим целям (� = �0.23 — �0.20, p < 0.01),
и слабее – у тех, кто может их изменить (� = �0.12 — �0.11, p < 0.05).

Таблица 1
Роль требований на рабочем месте, когнитивного инсайта и готовности к смене цели 

в субъективном благополучии: результаты анализа модерации

Независимые переменные
Удовлетворенность

жизнью
Позитивный

аффект
Негативный

аффект

� �R2 � �R2 � �R2

Шаг 1

Требования на рабочем месте �0.07*

0.020**

�0.05

0.048**

0.38**

0.170**Когнитивный инсайт �0.11** �0.18** 0.14**

Готовность к смене цели 0.06 0.13** �0.02

Шаг 2

Взаимодействие
Когнитивный инсайт �
Требования на рабочем месте

�0.05

0.021**

�0.02

0.026**

�0.04

0.010
Взаимодействие 
Готовность к смене цели �
Требования на рабочем месте

�0.04 �0.11** �0.00

Взаимодействие 
Готовность к смене цели �
Когнитивный инсайт

0.15** 0.13** 0.02

Шаг 3

Взаимодействие 
Готовность к смене цели �
Когнитивный инсайт �
Требования на рабочем месте

0.04 0.001 0.08* 0.006* 0.01 0.000

* p < 0.05, ** p < 0.01.
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У сотрудников, к которым на работе предъявляются менее жесткие требо-
вания, готовность к смене цели сильнее связана с положительными эмоциями
(� = 0.08, p > 0.15 и r = 0.20, p < 0.01 соответственно) и увлеченностью работой
(� = 0.08, p > 0.10 и r = 0.11, p < 0.06 соответственно).

Эффект взаимодействия готовности к смене цели и когнитивного инсайта
в отношении увлеченности работой и позитивных эмоций особенно ярко про-
является при высоких требованиях к сотрудникам. Иными словами, если при
низких требованиях на рабочем месте эффекты когнитивного инсайта и
готовности к смене цели по сути независимы, то при высоких требованиях их
взаимодействие становится ярким: когнитивный инсайт связан с низким
уровнем увлеченности работой и позитивных эмоций у тех, кто не готов
менять цели (простые регрессии: r = �0.20, p < 0.05 и r = �0.06, p > 0.20), и,
наоборот, готовность к смене цели связана с лучшим эмоциональным состоя-
нием и увлеченностью у сотрудников с высоким уровнем когнитивного
инсайта (простые регрессии: r = �0.10, p > 0.20 и r = 0.21, p < 0.01).

Обсуждение результатов

Ни когнитивный инсайт, ни готовность к смене цели не являются цент-
ральными факторами благополучия, что закономерно, если учитывать, что

Таблица 2
Требования на рабочем месте, когнитивный инсайт и готовность к смене цели 

в субъективном благополучии на рабочем месте: результаты анализа модерации

Независимые переменные
Увлеченность

работой
Эмоциональное

выгорание

� �R2 � �R2

Шаг 1

Требования на рабочем месте �0.01

0.036**

0.32**

0.042**Когнитивный инсайт �0.19** 0.19**

Готовность к смене цели 0.08* 0.05

Шаг 2

Взаимодействие Когнитивный инсайт �
Требования на рабочем месте

0.01

0.026**

�0.01

0.004Взаимодействие Готовность к смене цели �
Требования на рабочем месте

�0.08* 0.05

Взаимодействие Готовность к смене цели �
Когнитивный инсайт

0.14** �0.03

Шаг 3

Взаимодействие Готовность к смене цели �
Когнитивный инсайт � Требования на рабочем месте

0.09* 0.007* �0.04 0.001

* p < 0.05, ** p < 0.01.
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чувствительность к обратной связи и гибкость должны лишь иногда высту-
пать на первый план в саморегуляции (Carver, Scheier, 1998). В среднем ког-
нитивный инсайт связан с благополучием слабо отрицательно, характеризуя
скорее неуверенность в себе, нежели критичность, а готовность к смене
цели — слабо положительно.

Интересно, что в соответствии с представлениями позитивной психологии
(Селигман, 2006) роль требований, когнитивного инсайта и готовности к
смене цели существенно различаются в зависимости от того, о каких индика-
торах благополучия – положительных или отрицательных – идет речь.
Негативные эмоции и эмоциональное выгорание связаны с более высоким
уровнем когнитивного инсайта и требований на рабочем месте, а позитивные
эмоции и вовлеченность в работу – с более низким уровнем когнитивного
инсайта, но с большей готовностью к смене цели. 

Первая гипотеза получила подтверждение в отношении позитивных инди-
каторов благополучия (но не в отношении негативных индикаторов): когни-
тивный инсайт связан с более низкими показателями по удовлетворенности
жизнью, положительным эмоциям и увлеченности работой у людей с мень-
шей готовностью к изменению целей. У людей, готовых изменять свои цели,
эта связь не отмечается или значимо слабее. Можно предположить, что смена
цели сильнее способствует позитивным эмоциям и удовлетворенности
жизнью при высоком уровне когнитивного инсайта.

Вторая гипотеза также получила подтверждение в отношении позитивных
индикаторов благополучия: если при низких требованиях на рабочем месте
когнитивный инсайт и готовность к смене цели выступают независимыми
предикторами увлеченности работой и позитивных эмоций, то при высоких
требованиях увлеченность работой и позитивные эмоции выше у сотрудни-
ков, характеризующихся одновременно высоким уровнем когнитивного
инсайта и готовностью к смене цели. Результаты позволяют предположить,
что у людей с трудностями вовлечения в новую деятельность когнитивный
инсайт отражает скорее неуверенность, а у людей, готовых изменить цель, –
собственно чувствительность к обратной связи. С практической точки зрения
это означает, что при высокой нагрузке на рабочем месте важно, чтобы внима-
ние к мнению других людей сопровождалось вовлеченностью в новые цели и
деятельности в случае недостижимости поставленных задач.

Неожиданным для нас результатом стало то, что готовность к смене цели
связана с позитивными эмоциями и увлеченностью работой сильнее при
меньших требованиях на рабочем месте. Можно предположить, что измене-
ния и восприятие нового более приятны для человека, если происходят не
вынужденно, под гнетом задач и негативной обратной связи, а являются сво-
бодным выбором в относительно легкой и ясной ситуации.

В целом, с нашей точки зрения, результаты свидетельствуют в пользу того,
что положительные эмоции и увлеченность работой в отличие от негативных
индикаторов благополучия связаны с гибкостью и вниманием к мнению окру-
жающих. Однако чувствительность к обратной связи, особенно при высоких
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требованиях на рабочем месте, должна быть не выражением неуверенности и
тревоги, а проявлением готовности к изменению цели в случае необходимости.
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Abstract

Self-regulation theory of C. Carver and M. Scheier considers goal disengagement and reen-
gagement as an important component of effective self-regulation, closely related to sensitivity to
feedback, especially negative one. Empirical studies confirm that the difficulties of changing the
strategy of achieving the goal and the goal itself even with obvious negative feedback (the esca-
lation effect) are common in the norm. The change of the goal, if it is impossible to achieve it, is
linked to the better subjective well-being in the elderly. The aim of the study was to reveal the
role of cognitive insight as a measure of sensitivity to feedback from others and goal reengage-
ment in subjective well-being under different demands at work. 600 employees of the heat and
power company filled the Goal Disengagement and Reengagement Scale, Beck Cognitive Insight
Scale, demand-related scales of Job Demands and Resources Questionnaire, the Satisfaction
With Life Scale, the Positive Affect and Negative Affect Schedule, Schaufeli’s Utrecht Work
Engagement Scale and Maslach’s Emotional Burnout scale. Moderation analysis demonstrated
that the interaction effects are manifested in relation to positive, but not to negative indicators
of general well-being and well-being at work. The results suggest that positive emotions and
work engagement are associated with greater flexibility and attention to the opinions of others.
It can be assumed that a goal reengagement contributes more to positive emotions and life satis-
faction in those with higher level of cognitive insight. However, the sensitivity to feedback, espe-
cially under high demands at work, should not be an expression of uncertainty and anxiety, but
a manifestation of willingness to change the goal if necessary.

Keywords: Psychology of self-regulation, readiness to goal reengagement, cognitive insight,
subjective well-being, demands at work.
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