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Совместное изучение эмоционального интеллекта и эмоциональной регуляции позволяет рассмат-
ривать как индивидуальные различия в понимании и управлении эмоциями, так и когнитивные про-
цессы, с помощью которых осуществляется регуляция. Исследование способности к управлению 
эмоциями становится особенно актуальным применительно к подростковому возрасту, который от-
личается эмоциональной уязвимостью и риском возникновения отклоняющегося поведения, т.к. 
обусловливает особенности социально-эмоциональной адаптации. Фокус работы направлен на изу-
чение способностей, относящихся к эмоциональному интеллекту, в соотношении с когнитивными 
компонентами эмоциональной регуляции, а именно способами и стратегиями реагирования, которые 
преобладают в поведении подростков. В исследовании приняли участие 72 респондента в возрасте 
14–16 лет. В результате анализа данных показана специфика когнитивной регуляции эмоций и эмо-
ционального интеллекта у детей старшего подросткового возраста. Респонденты из группы с высо-
ким показателем развития эмоционального интеллекта чаще прибегали к эффективным стратегиям 
регуляции эмоций, а показатели использования деструктивных стратегий снижались. Участники с 
низким эмоциональным интеллектом примерно в равной степени прибегали к использованию эф-
фективных и деструктивных стратегий. Было показано, что эффективное управление эмоциями со-
пряжено с использованием таких стратегий, как создание позитивного значения произошедшего со-
бытия или переключение на более приятные мысли. Деструктивные стратегии регуляции эмоций 
имели отрицательные взаимосвязи с эмоциональным интеллектом: наибольшее количество корреля-
ций выявили стратегии «Катастрофизация» и «Руминации», связанные также, согласно литератур-
ным данным, с проявлениями депрессии. Полученные результаты проясняют специфику взаимосвя-
зей когнитивной регуляции эмоций и эмоционального интеллекта у старших подростков, а также 
позволяют уточнить вклад данных способностей в становление их психологического благополучия. 
Ключевые слова: эмоциональный интеллект, когнитивная регуляция эмоций, эмоциональная регу-
ляция, психологическое здоровье, подростковый возраст. 
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Combined study of emotional intelligence and emotional regulation allows us to obtain information not only 
about individual differences in the understanding and management of emotions but also about the cognitive 
processes by which regulation is carried out. Emotion management becomes especially relevant in adoles-
cence, as this age is characterized by emotional vulnerability and risk of deviant behavior. This study deals 
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with the abilities being part of emotional intelligence in their relation to the cognitive components of emo-
tional regulation, namely, the ways and strategies of response that prevail in the behavior of adolescents. 
The study involved 72 respondents aged 14–16 years. The results showed the specificity of cognitive regula-
tion of emotions and emotional intelligence in older adolescents. The group of respondents with high emo-
tional intelligence more often employ effective strategies for regulating emotions, while the rates of using 
destructive strategies decrease. Participants with low emotional intelligence use effective and destructive 
strategies almost equally. Those participants who effectively manage their emotions most often use strate-
gies such as creating a positive meaning for the event or switching to more pleasant thoughts. Destructive 
strategies for regulating emotions have a negative relationship with emotional intelligence: the greatest 
number of correlations was revealed for the strategies «Catastrophizing» and «Rumination», also associated 
with depression. The results obtained clarify the specific features of the relationship between cognitive regu-
lation of emotions and emotional intelligence in older adolescents, and also allow us to describe the contri-
bution of these abilities to the formation of the psychological well-being. 
Keywords: emotional intelligence, cognitive regulation of emotions, emotional regulation, psychological 
health, adolescence. 
 

Подростковый возраст характеризуется целым 
рядом как биологических, так и социальных 
факторов, которые неизбежно оказывают влия-
ние на психологическое благополучие подрост-
ков. Структурная и функциональная реоргани-
зация в префронтальной коре и изменение ее 
связей с другими областями мозга приводят к 
повышенной эмоциональности подростков, 
увеличивают сензитивность к социальным сти-
мулам и обеспечивают все более сложные и 
контролируемые реакции на социальную ин-
формацию. Эти нейрофизиологические изме-
нения проявляются в повышенном интересе к 
сверстникам, романтическим отношениям и во-
влеченности в социально значимые события 
[Nelson E.E. et al., 2005]. Хотя эти изменения 
способствуют развитию навыков, необходимых 
для решения возрастных задач, — формирова-
нию независимости от семьи, установлению 
отношений с социумом, — но они также пред-
полагают эмоциональную уязвимость подрост-
ков и риск возникновения отклоняющегося по-
ведения. 

Регуляторные навыки в подростковом воз-
расте характеризуются более медленным, посте-
пенным созреванием, которое продолжается в 
период ранней взрослости, однако именно под-
ростковый возраст является важнейшим перио-
дом для развития эмоциональной регуляции. По 
сравнению со средним детством количество 
стрессогенных ситуаций и эмоциональная вос-
приимчивость увеличиваются, проявляются рез-
кие перепады настроения и изменчивость эмо-
ций [Maciejewski D.F. et al., 2015]. Исследования 
показывают рост рискованного поведения в 
подростковом возрасте и его снижение при пе-

реходе к ранней взрослости. При этом постепен-
но развиваются когнитивные способности, под-
держивая способности к саморегуляции и ко-
гнитивному контролю эмоций [Steinberg L., 
2005, 2008]. 

Важность подросткового возраста как крити-
ческого периода для развития эмоциональной 
регуляции отражается также в увеличивающем-
ся количестве исследований, изучающих связь 
между регуляторными процессами и психопато-
логией в подростковом возрасте [напр.: Riedi-
ger M., Klipker K., 2014; Garnefski N., Kraaij V., 
2018]. Работы разных авторов показывают, что 
симптомы депрессии и тревоги в значительной 
степени связаны со стратегиями регуляции эмо-
ций, которые используют подростки. Метаана-
литическое исследование Дж. Шаффер с колле-
гами показало, что положительно связанными с 
психопатологическими симптомами оказались 
стратегии избегания и руминации, а наиболее 
сильную отрицательную связь демонстрирует 
стратегия принятия [Schäfer J.Ö. et al., 2017]. Уз-
кий репертуар стратегий регуляции эмоций в 
подростковом возрасте определяется как один из 
факторов риска для развития психопатологии 
[Lougheed J.P. et al., 2012]. 

Изучение эмоционального интеллекта в под-
ростковом возрасте свидетельствуют также об 
особом значении данного периода для становле-
ния способностей, входящих в это понятие, — 
идентификации и понимания эмоций, использо-
вания эмоций в решении проблем, способности 
к управлению эмоциями. Исследования показы-
вают, что перцептивные и ментальные способ-
ности подростков уже позволяют обобщать свой 
эмоциональный опыт, сравнивать эмоции раз-
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ных модальностей и валентностей между собой, 
формировать на их основе понятия и представ-
ления, необходимые для их идентификации. Од-
нако применение эмоциональной информации и 
управление своей эмоциональной реальностью 
подростками достигается с трудом, а полностью 
данная способность реализуется только к юно-
шескому возрасту [Изотова Е.И., Максимо-
ва Е.Б., 2016]. 

В ряде работ описаны гендерные особенно-
сти в становлении эмоционального интеллекта в 
подростковом возрасте. Так, было показано, что 
в большей степени понимание и управление 
эмоциями других (межличностный интеллект) 
выражены у девочек-подростков, при этом по-
нимание доминирует над управлением, что вы-
ражается в слабой регуляции эмоций [Кочето-
ва Ю.А., Климакова М.В., 2017; Клыпа О.В., 
Стежко П.А., 2019]. Показатели понимания и 
управления своими эмоциями (внутриличност-
ный интеллект) выше у мальчиков, они чаще 
прибегают к стратегиям, позволяющим преобра-
зовать внешнюю ситуации. Показано также, что 
уровень эмоционального интеллекта влияет на 
выбор стратегий совладания: высокий способ-
ствует более частому выбору продуктивных и 
более редкому выбору непродуктивных страте-
гий, чем низкий и средний уровни эмоциональ-
ного интеллекта [Курманова Г.А., 2013]. 

При анализе исследований, посвященных 
развитию регуляции эмоций и эмоционального 
интеллекта, обращает на себя внимание взаимо-
дополняющий характер получаемых данных. 
Отчасти это объясняется тем, что способность к 
регуляции эмоций, т.е. к управлению эмоцио-
нальными реакциями, является частью структу-
ры эмоционального интеллекта [Падун М.А., 
2015]. При этом некоторыми авторами отмеча-
ется, что при сравнении двух исследовательских 
традиций обнаруживается определенная специ-
фика: работы по регуляции эмоций в основном 
фокусируются на изучении процессов, которые 
позволяют людям влиять на то, какие эмоции у 
них есть, когда и как они их испытывают, как 
выражают эти эмоции, а исследования в рамках 
концепции эмоционального интеллекта позво-
лили накопить данные об индивидуальных раз-
личиях в управлении эмоциями, с выявлением 
последствий таких различий для разных жиз-
ненных контекстов (например, на работе, в об-
разовании, в супружеских отношениях) [Peña-
Sarrionandia A. et al., 2015]. В результате анализа 

90 англоязычных публикаций, посвященных 
взаимосвязи эмоционального интеллекта и регу-
ляции эмоций у взрослых респондентов, было 
сформулировано два вывода. Во-первых, люди с 
высоким эмоциональным интеллектом регули-
руют свои эмоции с самого раннего момента 
наступления эмоционального события и имеют в 
своем распоряжении множество стратегий. А во-
вторых, они более успешно регулируют свои 
эмоции именно в тех случаях, когда это необхо-
димо, т.е. делают это более гибко, оставляя себе 
возможность для проявления эмоций. В другом 
метааналитическом исследовании М. Миколай- 
чак с коллегами было показано, что анализ раз-
вития и структуры эмоционального интеллекта 
может быть полезен для выявления индивиду-
альных различий в регулировании эмоций 
[Mikolajczak M. et al., 2009]. 

Несмотря на общепризнанную важность про-
блем эмоциональной регуляции и эмоциональ-
ного интеллекта для психологического здоровья, 
такого рода исследования в основном сосредо-
точены на периодах младенчества, раннего дет-
ства и взрослости, периодам же среднего детства 
и подросткового возраста посвящено небольшое 
количество работ. Фокус настоящего исследова-
ния направлен на изучение способностей, отно-
сящихся к эмоциональному интеллекту, в соот-
ношении с когнитивными компонентами эмоци-
ональной регуляции, а именно способами и 
стратегиями реагирования, которые преоблада-
ют в поведении подростков. Учитывая данные, 
полученные при изучении взаимосвязи эмоцио-
нального интеллекта и эмоциональной регуля-
ции на выборке взрослых респондентов, мы 
предполагаем изучить, какие когнитивные стра-
тегии регуляции эмоций используют подростки 
и как они связаны со структурой эмоционально-
го интеллекта, его межличностным и внутри-
личностным компонентами. 

Еще одним фокусом данной работы является 
рассмотрение когнитивной регуляции эмоций и 
эмоционального интеллекта подростков как по-
казателей их психологического здоровья. В кон-
тексте онтогенетического развития психологи-
ческое здоровье может быть представлено как 
основа жизнеспособности и благополучия ре-
бенка, перед которым встают разнообразные 
возрастные задачи, касающиеся овладения сво-
ими эмоциями, социальными понятиями и 
навыками, формирования представления о себе 
и окружающем мире [Дубровина И.В., 2015; 
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Сергиенко Е.А., 2017]. Для сопоставления пока-
зателей психологического здоровья с качеством 
жизни участников будет проведен анализ взаи-
мосвязи выделенных переменных с фактическим 
уровнем соматического здоровья.  

Цель исследования — изучение специфики 
развития и взаимосвязи когнитивной регуляции 
эмоций и эмоционального интеллекта в старшем 
подростковом возрасте.  

Участники и методы исследования 

На первом этапе исследования были получены 
данные о стратегиях регуляции эмоций и субъ-
ективные показатели здоровья у 30 участников 
старшего подросткового возраста 15–16 лет (11 
юношей и 19 девушек) [Уланова А.Ю., 2019]. 
Участники проходили тестирование в электрон-
ном виде с помощью платформы для создания 
опросов Google. На втором этапе выборка была 
дополнена результатами 42 участников, у кото-
рых помимо перечисленных показателей оцени-
вался также эмоциональный интеллект. Таким 
образом, общую выборку исследования состави-
ли 72 участника старшего подросткового воз-
раста 14–16 лет (31 юноша и 41 девушка). 

Для оценки когнитивных стратегий регуля-
ции эмоций в стрессовых ситуациях был ис-
пользован опросник Cognitive Emotion Regula-
tion Questionnaire, разработанный Н. Гарнефски 
с коллегами [Garnefski N. et al., 2002]. В своей 
модели авторы выделили 9 основных когнитив-
ных стратегий регуляции эмоций, разделив их 
на две категории. В категорию «эффективных» 
стратегий (способствующих успешной адапта-
ции) вошли: 1) принятие того, что случилось; 
2) позитивная перефокусировка; 3) фокусиро- 
вание на планировании; 4) позитивная пере-
оценка; 5) рассмотрение в перспективе. К кате-
гории «деструктивных» стратегий (препятству-
ющих адаптации) были отнесены: 6) само- 
обвинение, 7) руминации/навязчивые мысли о 
событии, 8) катастрофизация, 9) обвинение дру-
гих. Методика состоит из 36 утверждений (по 4 
пункта на каждую шкалу). Участнику предлага-
ется обратиться к своему опыту переживания 
трудных ситуаций и оценить, насколько часто 
им используются те или иные способы совлада-
ния с трудностями. Русскоязычная версия 
опросника когнитивной регуляции эмоций 
(ОКРЭ) прошла психометрическую апробацию, 
результаты которой доказали высокую надеж-
ность, содержательную и конструктную валид-

ность данной версии [Рассказова Е.И. и др., 
2011]. 

Для оценки эмоционального интеллекта был 
использован опросник ЭмИн — психодиагно-
стическая методика, разработанная на россий-
ской выборке [Люсин Д.В., 2006]. В основу 
опросника положена трактовка эмоционального 
интеллекта как способности к пониманию сво-
их и чужих эмоций и управлению ими. Опрос-
ник состоит из 46 утверждений, по отношению 
к которым испытуемый должен выразить сте-
пень своего согласия, используя 4-балльную 
шкалу (совсем не согласен, скорее не согласен, 
скорее согласен, полностью согласен). Эти 
утверждения объединяются в четыре шкалы: 
межличностный ЭИ (способность к пониманию 
эмоций других людей и управлению ими), 
внутриличностный ЭИ (способность к понима-
нию собственных эмоций и управлению ими), 
понимание эмоций (способность к пониманию 
своих и чужих эмоций), управление эмоциями 
(способность к управлению своими и чужими 
эмоциями).  

Для сбора данных о текущем состоянии здо-
ровья участников исследования была использо-
вана анкета, содержащая вопросы о частоте за-
болеваний, обращений в медицинские учрежде-
ния, вынужденных пропусков учебных занятий, 
а также ограничениях по причине болезни в об-
щественной жизни, общении со сверстниками, 
увлечениях и пр. При проведении пилотажного 
исследования 2 из 12 пунктов были исключены, 
оценка внутренней согласованности оставшихся 
10 пунктов анкеты показала достаточные значе-
ния (Альфа Кронбаха = .732). 

Результаты исследования 

В первую очередь нами были рассмотрены пока-
затели когнитивной регуляции эмоций и эмоци-
онального интеллекта с целью оценки специфи-
ки развития и соотношения данных способно-
стей в старшем подростковом возрасте. 

Когнитивная регуляция эмоций. С помощью 
анализа средних значений нами были описаны 
наиболее предпочитаемые когнитивные страте-
гии регуляции эмоций респондентов. Данные 
показали, что среди стратегий, которые могут 
быть отнесены к категории «эффективных», т.е. 
способствующих успешной адаптации, под-
ростки чаще использовали стратегии «Фокуси-
рование на планировании» (размышления о 
том, какие следующие шаги лучше предпри-
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нять по отношению к случившемуся) и «Пози-
тивная переоценка» (поиск положительного 
смысла в произошедшем событии в целях лич-
ностного роста или приобретения нового опы-
та). Этот результат соответствует данным, по-
лученным в исследованиях, проведенных на 
выборке воспитанников кадетской школы-
интерната 13–16 лет [Власова Н.В., 2017] и 
взрослых 18–55 лет [Рассказова Е.И. и др., 
2011], а также данным, полученным нами на 
первом этапе исследования [Уланова А.Ю., 
2019]. Среди «деструктивных» стратегий 
наиболее часто используемыми были «Самооб-
винение» (мысли, в которых человек винит се-
бя за случившееся) и «Руминации» (постоян-
ные размышления о мыслях и чувствах, связан-
ных с пережитой трудной ситуацией). Обраща-
ет на себя внимание разница в средних значе-
ниях между показателями использования стра-
тегий «Самообвинение» и «Обвинение других» 
(x = 13,86 и x = 8,76 соответственно), что сви-
детельствует о склонности подростков в 
первую очередь рассматривать себя и свои по-
ступки как причину возникновения трудных 
ситуаций. При этом относительно стратегии 
«Обвинение других» нами было выявлено до-
стоверно значимое различие при сравнении ре-
зультатов юношей и девушек (U = 389,5, 
p = 0.008) с преобладанием данной стратегии у 
юношей. Гендерные различия обнаружены 
также по шкале «Рассмотрение в перспективе» 
(U = 369, p = 0.004 — выше у девушек). Таким 

образом, стратегия мысленного отстранения от 
серьезности события, подчеркивание его отно-
сительности в сравнении с другими событиями 
более характерна для девушек-подростков. 

Эмоциональный интеллект. При анализе 
данных, полученных по опроснику ЭмИн, нами 
не было обнаружено существенных различий 
между межличностной и внутриличностной со-
ставляющими эмоционального интеллекта на 
общей выборке респондентов. Суммарные по-
казатели понимания и управления эмоциями 
также существенно не различались. Вопреки 
имеющимся данным анализ гендерных разли-
чий не обнаружил значимых расхождений при 
сравнении межличностного и внутриличност-
ного эмоционального интеллекта у юношей и 
девушек. Различия на уровне тенденции выяв-
лены только в случае оценки способности кон-
тролировать внешние проявления своих эмоций 
(субшкала «Контроль экспрессии»). Юношам 
несколько лучше удается регулировать свои 
экспрессивные проявления (U = 139, p = 0.06). 

На следующем этапе анализа данных была 
реализована задача изучения особенностей ко-
гнитивной регуляции эмоций в связи с эмоцио-
нальным интеллектом. Для этого выборка была 
разделена на две группы респондентов — с 
низким и высоким уровнем эмоционального 
интеллекта (ЭИ), между которыми проводилось 
сравнение частоты использования стратегий 
регуляции (см. табл. 1). 

Таблица 1. Выраженность стратегий регуляции эмоций у участников с низким и высоким уровнем 
эмоционального интеллекта (средние баллы) 

 

Table 1. Manifestation of emotional regulation strategies used by participants 
with low and high level of emotional intelligence 

 Шкала ОКРЭ 
Участники 

с низким уровнем ЭИ 
Участники 

с высоким уровнем ЭИ 

«Эффективные» 
стратегии 

Рассмотрение в перспективе  13,3 11,52 
Позитивная переоценка  14,4 15,76 
Фокусирование на планировании 14,45 15,81 
Позитивная перефокусировка 10,2 12,14 
Принятие 13,6 14,04 

«Деструктивные» 
стратегии 

Обвинение других  9,55 7,48 
Катастрофизация 11 7,71 
Руминации 13,7 11,33 
Самообвинение 12,95 12,57 

 
При анализе частоты использования эффек-

тивных и деструктивных стратегий регуляции у 
группы участников с низким эмоциональным 
интеллектом можно отметить, что выраженность 

двух групп стратегий различается незначитель-
но. В репертуаре когнитивных стратегий у этой 
группы респондентов деструктивные способы 
реагирования не доминируют, но составляют 



ПСИХОЛОГИЯ 

 102 

значительную часть. Более того, стратегия «Рас-
смотрение в перспективе», которая, как было 
показано выше, в значительной степени более 
выражена у девушек-подростков, чаще исполь-
зуется участниками с низким уровнем эмоцио-
нального интеллекта. Стоит отметить, что мыс-
ленное отстранение от серьезности события, в 
зависимости от контекста, может представлять 
собой как конструктивный, так и деструктивный 
способы реагирования.  

Анализ средних значений показывает, что 
группа респондентов с высоким эмоциональным 
интеллектом чаще прибегает к эффективным 
стратегиям регуляции эмоций. При этом средние 
показатели использования деструктивных стра-
тегий снижаются по всем четырем шкалам. 
Наибольшие различия были обнаружены при 
рассмотрении стратегий «Катастрофизация» и 
«Руминации» — данные способы реагирования 
достоверно реже использовались респондентами 

с выраженной способностью к пониманию сво-
их и чужих эмоций и управлению ими 
(U = 101,5 при p = 0,004 и U = 117 при p = 0,015 
соответственно). 

При использовании исследовательской пара-
дигмы Г.А. Курмановой были получены анало-
гичные результаты, согласно которым уровень 
эмоционального интеллекта влияет на выбор 
стратегий совладания: высокий способствует 
более частому выбору продуктивных и более 
редкому — непродуктивных стратегий, чем низ-
кий и средний уровни эмоционального интел-
лекта [Курманова Г.А., 2013]. 

На следующем этапе статистической обра-
ботки данных был проведен корреляционный 
анализ с помощью критерия Спирмена отдельно 
для двух категорий стратегий регуляции — эф-
фективных (см. табл. 2) и деструктивных (см. 
табл. 3). 

Таблица 2. Взаимосвязь «эффективных» стратегий когнитивной регуляции эмоций 
со шкалами эмоционального интеллекта (r-Спирмана) 

 

Table 2. Correlation between «effective» strategies of cognitive regulation of emotions 
and emotional intelligence scales (r-Spearman) 

Шкала эмоционального 
интеллекта 

Эффективные стратегии когнитивной регуляции эмоций 

Принятие 
Позитивная 

перефокусировка 
Фокусирование 
на планировании 

Позитивная 
переоценка 

Рассмотрение 
в перспективе 

Межличностный ЭИ 
r = 0,062, 
p = 0,70 

r = 0,009, 
p = 0,95 

r = 0,127, 
p = 0,43 

r = 0,267, 
p = 0,09 

r = -0,117, 
p = 0,46 

Внутриличностный ЭИ 
r = 0,241, 
p = 0,12 

r = 0,431, 
p = 0,02 

r = 0,167, 
p = 0,29 

r = 0,298, 
p = 0,05 

r = -0,075, 
p = 0,63 

Понимание эмоций 
r = 0,078, 
p = 0,62 

r = 0,019, 
p = 0,90 

r = 0,302, 
p = 0,05 

r = 0,300, 
p = 0,05 

r = -0,039, 
p = 0,81 

Управление эмоциями 
r = 0,230, 
p = 0,14 

r = 0,407, 
p = 0,008 

r = 0,082, 
p = 0,61 

r = 0,353, 
p = 0,02 

r = -0,137, 
p = 0,39 

Контроль экспрессии 
r = 0,163, 
p = 0,31 

r = 0,186, 
p = 0,24 

r = -0,89, 
p = 0,58 

r = 0,045, 
p = 0,77 

r = -0,133, 
p = 0,40 

 

Таблица 3. Взаимосвязь «деструктивных» стратегий когнитивной регуляции эмоций 
со шкалами эмоционального интеллекта (r-Спирмана) 

 

Table 3. Correlation between «destructive» strategies of cognitive regulation of emotions 
and emotional intelligence scales (r-Spearman) 

Шкала эмоционального 
интеллекта 

Деструктивные стратегии когнитивной регуляции эмоций 

Самообвинение Руминации 
Катастрофи- 

зация 
Обвинение 
других 

Межличностный ЭИ 
r = 0,092, 
p = 0,56 

r = -0,041, 
p = 0,80 

r = -0,231, 
p = 0,14 

r = -0,489, 
p = 0,001 

Внутриличностный ЭИ 
r = 0,151, 
p = 0,34 

r = -0,222, 
p = 0,16 

r = -0,418, 
p = 0,007 

r = -0,080, 
p = 0,61 

Понимание эмоций 
r = 0,101, 
p = 0,53 

r = 0,015, 
p = 0,92 

r = -0,254, 
p = 0,108 

r = -0,196, 
p = 0,21 

Управление эмоциями 
r = 0,060, 
p = 0,71 

r = -0,359, 
p = 0,021 

r = -0,453, 
p = 0,003 

r = -0,246, 
p = 0,12 

Контроль экспрессии 
r = 0,075, 
p = 0,64 

r = -0,380, 
p = 0,014 

r = -0,310, 
p = 0,049 

r = 0,109, 
p = 0,49 
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Результаты корреляционного анализа демон-

стрируют ряд положительных взаимосвязей 
между шкалами эмоционального интеллекта и 
эффективными стратегиями регуляции. Так, в 
отличие от межличностного компонента, внут-
риличностный эмоциональный интеллект связан 
с такими стратегиями, как «Позитивная перефо-
кусировка» и «Позитивная переоценка», что 
означает обращение к радостным и более прият-
ным событиям или к мыслям, направленным на 
создание позитивного значения произошедшего 
события. С этими же стратегиями регуляции 
эмоций обнаружила взаимосвязь шкала «Управ-
ление эмоциями», что, по-видимому, свидетель-
ствует об особом значении способности контро-
лировать интенсивность и выражение эмоций 
для использования данных стратегий. Понима-
ние эмоций, которое включает процессы распо-
знавания, идентификации и понимания причин, 
вызвавших эмоции, демонстрирует связь со 
стратегиями «Фокусирование на планировании» 
и «Позитивная переоценка», т.е. способствует 
сосредоточению на действиях, необходимых для 
решения сложной ситуации, и нахождению в 
ней позитивного смысла (см. табл. 2). 

При анализе взаимосвязей с деструктивными 
стратегиями регуляции эмоций все достоверные 
корреляции имели отрицательное значение 
(см. табл. 3). Наибольшее количество взаимосвя-
зей обнаружено со стратегией «Катастрофиза-
ция», которая, согласно литературным данным, 
связана также с плохой адаптацией и депрессив-
ной симптоматикой [Sullivan M.J.L et al., 1995]. 
Такая когнитивная стратегия, как «Руминации» 
(навязчивые мысли о произошедшем событии), 
одна из наиболее часто используемых по ре-
зультатам нашего анализа, демонстрирует отри-
цательную взаимосвязь с такими компонентами 
эмоционального интеллекта, как управление 
эмоциями и контроль экспрессии. Таким обра-
зом, респонденты, хуже регулирующие интен-
сивность эмоций, их внешнее выражение и про-
извольное использование, склонны прибегать к 
размышлениям о чувствах, связанных с негатив-
ным событием. Данная стратегия демонстрирует 
также связь с высоким уровнем депрессии 
[Nolen-Hoeksema S., 1994]. Стоит отметить, что 
шкала «Контроль экспрессии» отражает досто-
верные взаимосвязи (отрицательные) только при 

рассмотрении деструктивных стратегий регуля-
ции, т.е. недостаточный контроль над выраже-
нием эмоций сопряжен с непродуктивными спо-
собами противостоять стрессовым ситуациям. 

При сравнении количества взаимосвязей 
между межличностным и внутриличностным 
компонентами эмоционального интеллекта с 
различными стратегиями регуляции большее 
количество взаимосвязей обнаружено с внут-
риличностным аспектом — так же, как и когни-
тивная регуляция эмоций, что предполагает в 
первую очередь собственную эмоциональную 
регуляцию. Единственную достоверную взаи-
мосвязь с межличностным эмоциональным ин-
теллектом обнаружила шкала «Обвинение дру-
гих»: участники с более выраженной способно-
стью к пониманию эмоций других людей и 
управлению ими значительно реже возлагают 
ответственность за произошедшее событие на 
другого человека или окружающую среду (r = -
0,489 при p = 0,001). Учитывая, что данная 
стратегия реже всех других использовалась ре-
спондентами и преобладала у мужской части 
выборки, можно предположить, что к данному 
способу эмоциональной регуляции прибегают 
участники, имеющие трудности в межличност-
ном взаимодействии. 

На последнем этапе анализа данных когни-
тивная регуляция эмоций и эмоциональный ин-
теллект сопоставлялись нами с соматическим 
здоровьем как одним из важнейших индикато-
ров качества жизни человека. В первую очередь 
был проведен корреляционный анализ, резуль-
таты которого показали снижение количества 
взаимосвязей по сравнению с первым этапом 
исследования. На общей выборке была обна-
ружена только одна корреляция между страте-
гиями регуляции эмоций и суммарным показа-
телем здоровья — отрицательная взаимосвязь 
со стратегией «Самообвинение» (r = -0.260, 
p = 0.02). При рассмотрении ключевого вопроса 
анкеты об общей оценке своего здоровья были 
также обнаружены положительные корреляции 
со стратегиями «Позитивная перефокусировка» 
и «Позитивная переоценка» (r = 0.254, p = 0.03 
и r = 0.297, p = 0.01 соответственно). Характер 
и структура связей отчасти повторяют полу-
ченный ранее результат, но демонстрируют 
снижение силы связи. 
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Корреляционный анализ показателей сома-
тического здоровья и эмоционального интел-
лекта не позволили обнаружить взаимосвязи ни 
с одной из шкал опросника. 

Для более детального анализа выявленных 
тенденций были использованы методы описа-
тельной статистики. При анализе средних значе-
ний разных шкал опросника ОКРЭ примени-
тельно к группам с низким и высоким уровнем 
соматического здоровья проявилась следующая 
динамика: респонденты, которые высоко оцени-
вали свое здоровье, имели более высокие пока-
затели по всем эффективным стратегиям и более 
низкие — по всем деструктивным. Различия не 
достигают значимых значений. Учитывая ре-
зультаты корреляционного анализа, данный ре-
зультат следует рассматривать как тенденцию. 
Аналогичная картина получена при анализе 
шкал опросника ЭмИн: подростки с высоким 
показателем здоровья имели более высокие по-
казатели по всем шкалам, однако эти различия 
не достигают значимых показателей.  

В целом, взаимообусловленность описанных 
показателей, с учетом результатов двух этапов 
исследования, имеет фрагментарный характер, 
что дает основания рассматривать показатели 
когнитивной регуляции эмоций и эмоциональ-
ного интеллекта как сопряженные с качеством 
жизни детей и вносящие вклад в формирование 
психологического здоровья подростков, но тре-
бующие более детального анализа. Результаты 
также подтверждают идею о необходимости 
становления способов саморегуляции для по-
вышения качества жизни в сфере поддержания 
своего здоровья. Тенденции, выявленные при 
анализе показателей эмоционального интеллек-
та у групп с разным соматическим здоровьем, 
также свидетельствуют о значимой роли про-
цессов понимания и управления эмоциями в 
психологическом благополучии подростков.  

Проведенный в настоящей работе анализ та-
ких субъективных факторов психологического 
здоровья, как когнитивная регуляция эмоций и 
эмоциональный интеллект, позволили устано-
вить ряд специфичных для данного возраста 
характеристик, имеющих отношение к качеству 
жизни подростков. При обобщении получен-
ных результатов могут быть сформулированы 
следующие выводы. 

1. Описана специфика таких показателей 
эмоционального развития, как когнитивная ре-
гуляция эмоций и эмоциональный интеллект, у 

детей старшего подросткового возраста. Среди 
стратегий регуляции эмоций, используемых 
подростками, в целом преобладают эффектив-
ные стратегии, позволяющие адаптироваться к 
неблагоприятным условиям и стрессам. Среди 
деструктивных наиболее выраженными оказа-
лись стратегии обвинения себя в случившемся 
и навязчивого возвращения к мыслям о собы-
тии. При оценке эмоционального интеллекта 
участников показано, что юношам лучше уда-
ется контролировать внешние проявления сво-
их эмоций. 

2. При совместном анализе показателей ко-
гнитивной регуляции эмоций и эмоционально-
го интеллекта подростков были установлены 
положительные взаимосвязи между эффектив-
ными стратегиями регуляции и отдельными 
шкалами эмоционального интеллекта. В част-
ности, было показано, что респонденты, кото-
рые эффективнее управляют эмоциями, чаще 
прибегают к стратегиям создания позитивного 
значения произошедшего события или пере-
ключения на более приятные мысли. Деструк-
тивные стратегии регуляции эмоций имели от-
рицательные взаимосвязи с эмоциональным 
интеллектом: наибольшее количество корреля-
ций выявили стратегии «Катастрофизация» и 
«Руминации», связанные также, согласно лите-
ратурным данным, с проявлениями депрессии. 

3. С целью анализа взаимосвязи когнитив-
ной регуляции эмоций и эмоционального ин-
теллекта с внешними критериями, определяю-
щими качество жизни подростков, была прове-
дена оценка фактического уровня здоровья 
участников методом самоотчета. Выявлена ди-
намика увеличения средних баллов при пере-
ходе от низкого к высокому уровню соматиче-
ского здоровья (увеличение использования всех 
эффективных стратегий регуляции эмоций, 
уменьшение всех деструктивных стратегий, бо-
лее высокие показатели шкал эмоционального 
интеллекта), однако различия не достигают 
уровня значимых. Обнаруженная тенденция 
требует более детального изучения. 
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