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В статье представлен обзор ряда современных зарубежных исследований эмоциональной дифференци-
рованности и ее роли в процессах регуляции эмоций. Предпринята попытка обобщить существующие на 
данный момент результаты о связи эмоциональной дифференцированности с различными личностными и 
поведенческими конструктами, а также о ее роли в психологическом благополучии. Выявлены основные 
преимущества высокого уровня эмоциональной дифференцированности отрицательных эмоций и недо-
статки низкого уровня эмоциональной дифференцированности отрицательных эмоций. Проведено раз-
деление между эмоциональной дифференцированностью как чертой и сиюминутной эмоциональной 
дифференцированностью, обозначены сложности в концептуализации и измерении конструкта сиюми-
нутной эмоциональной дифференцированности, отмечены перспективы изучения связи между обоими 
показателями эмоциональной дифференцированности и регуляции эмоций. Проведен анализ нескольких 
исследований, посвященных роли эмоциональной дифференцированности в выборе и эффективности 
использования условно адаптивных и условно дезадаптивных стратегий регуляции эмоций. Обнаружено, 
что более высокий уровень эмоциональной дифференцированности отрицательных эмоций связан с 
эффективностью использования стратегий регуляции эмоций, но не с их выбором. Выявлены сходства и 
расхождения в методологии и полученных результатах анализируемых исследований. Сформулированы 
вопросы, требующие дальнейшего изучения, описаны перспективы для будущих исследований. Обозначена 
практическая значимость результатов исследований для использования в целях психотерапии и лечения 
психологических расстройств.
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отрицательных эмоций, метод многократных замеров, регуляция эмоций, стратегии регуляции эмоций.
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The article reviews of a number of modern foreign studies of emotion differentiation and its role in emotion 
regulation processes. An attempt is made to generalise the currently existing results on the connection of emotional 
differentiation with various personality and behavioural constructs, as well as about its role of in psychological well-
being. The main advantages of high negative emotional differentiation and disadvantages of low negative emotional 
differentiation are identified. Trait and momentary emotional differentiation was distinguished, difficulties in con-
ceptualising and measuring the momentary emotional differentiation were outlined, the lines of future studies of the 
relationship between both measures of emotional differentiation and emotion regulation were described. Several 
studies of the role of emotional differentiation in the choice and effectiveness of putatively adaptive and maladaptive 
emotion regulation strategies were analysed. It was found that higher levels of negative emotional differentiation were 
related to the effectiveness of emotion regulation strategies rather than to their choice. Similarities and differences in 
the methodology and obtained results of the analysed studies are identified. Issues requiring further research are 
formulated, prospects for future research are described. The practical significance of the research findings for the use 
in psychotherapy and treatment of psychological disorders is outlined.
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Введение

Под регуляцией эмоций (РЭ) понимается способ-
ность регулировать интенсивность, частоту и продол-
жительность положительных и/или отрицательных 
эмоций [34]. В последние годы зарождается ветвь 
исследования РЭ в ее связи с таким конструктом, как 
эмоциональная дифференцированность (ЭД). На 
сегодняшний день существует лишь несколько эмпи-
рических работ, в которых изучалась эта взаимосвязь, 
что говорит о малом количестве знаний в этой области. 
Кроме того, эти работы отличает отсутствие методоло-
гического единства и разнородность полученных 
результатов. Целью данного обзора является анализ 
текущей литературы, посвященной ЭД, ее роли в пси-
хологическом функционировании человека и ее связи 
с РЭ, выявление сходства и противоречий в получен-
ных результатах для обозначения направлений и пер-
спектив будущих исследований.

Эмоциональная дифференцированность

Теоретические подходы, рассматривающие эмоци-
ональный опыт человека, несмотря на некоторые раз-
личия, единогласно постулируют функциональную 
природу эмоций [4; 32]. В современных описаниях 
эмоций, основанных на оценке, эмоции рассматрива-
ются как «детекторы смысла», включающие оценку 
личной значимости конкретной ситуации в зависимо-
сти от актуальной цели индивида [36].

Существуют индивидуальные различия в том, как 
люди осознают состав своих эмоций [2]. Эти различия 
называют общим термином эмоциональная сложность 
(emotion complexity), который включает в себя два круп-
ных концептуальных определения: эмоциональный диа-
лектизм (emotional dialecticism) как способность одно-
временного переживания положительных и отрица-
тельных эмоций и эмоциональную дифференцирован-
ность (emotion differentiation) как способность испыты-
вать разнообразные эмоции.

Эмоциональная дифференцированность — кон-
структ, выражающий то, насколько тонко человек 
может различать свои эмоции. Люди с более высокой 
ЭД могут более хорошо различать схожие по валент-
ности эмоциональные переживания (например, гнев и 
разочарование), называть их и описывать [27].

Переживание эмоций как более дискретных и кон-
кретных может позволить человеку делать более четкие 
прогнозы относительно значения событий или физио-
логических ощущений [16], координируя комплекс 
когнитивных, физиологических и поведенческих 
механизмов, способствующих повышению приспосо-
бленности к текущей ситуации [32].

ЭД измеряется с помощью разных методик, но чаще 
всего — с помощью метода многократных замеров эмо-
ционального состояния (experience sampling), основан-
ного на регулярных самоотчетах испытуемых о своем 
настроении [44]. На основании полученных данных 
вычисляются показатели ЭД, чаще всего эти показатели 
строятся на основе ICC — измерения внутренней согла-
сованности оценок эмоций. Высокий ICC (ближе к 1) 
говорит о высокой степени ковариации между сходны-
ми по валентности эмоциями, что указывает на низкую 
дифференцированность, т. е. несколько эмоций как бы 
«склеиваются» в субъективном опыте человека и не раз-
деляются по степени выраженности. Напротив, низкий 
показатель ICC (ближе к 0) говорит о более высокой 
дифференциации, поскольку люди сообщают о более 
разнообразных эмоциях. Для большей точности в 
интерпретации результатов чаще всего оценка ЭД про-
водится отдельно для отрицательных (ЭД/О) и положи-
тельных (ЭД/П) эмоций [1].

Несмотря на значительное разнообразие эмоцио-
нальных переживаний, доступных человеку, большее 
внимание в научной литературе уделяют негативным 
эмоциям. Вероятно, это связано с тем, что именно 
негативные эмоции больше связаны со способами 
приспособления к среде и избеганием угроз выжива-
нию [32]. Негативные эмоции имеют большую инфор-
мационную ценность, поскольку сигнализируют о 
необходимости изменения или корректировки теку-
щего состояния или деятельности.

Исследования последних десятилетий показывают, 
что способность к точному различению собственных 
негативных эмоций связана с более высоким уровнем 
психологического благополучия [10; 41], более высо-
ким уровнем любопытства [30], эмпатической точно-
сти [18], полноты жизни и разнообразия повседневных 
событий [15; 35], с более успешным принятием реше-
ний в условиях риска [25], а также может быть полезна 
в ситуациях, связанных с интенсивными негативными 
эмоциями. Например, люди с высоким уровнем ЭД/О 
проявляют меньше агрессии в ответ на гнев и прово-
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кацию (словесное или физическое нападение) в отно-
шении того, кто их обидел [13], проявляют меньше 
импульсивности [45], более эффективно справляются 
с регуляцией своих негативных эмоций [5], употребля-
ют меньше алкоголя в момент, когда испытывают 
сильные негативные эмоции [9]. Также люди с высо-
кой ЭД/О более устойчивы к проявлению депрессив-
ных симптомов под воздействием ежедневных нега-
тивных событий [43; 46], а подростки менее подверже-
ны развитию симптомов депрессии во время пережи-
вания стресса [21].

Любопытно, что ЭД/О связана не только с различ-
ными поведенческими аспектами, но и с субъектив-
ным переживанием интенсивности негативных эмо-
ций. Известно, что люди с более высокой ЭД/О испы-
тывают меньшее усиление негативных эмоций после 
использования стратегий саморегуляции [5]. В одном 
из последних исследований [16] измерялся не только 
уровень ЭД, но и объективный показатель физиологи-
ческой реакции сердечно-сосудистой системы на 
стрессовую задачу. Результаты показали, что более 
высокодифференцированные люди по сравнению с 
менее дифференцированными сообщали о менее 
интенсивных негативных эмоциях во время стрессово-
го воздействия, даже несмотря на то, что демонстриро-
вали большую симпатическую реактивность. Эти 
результаты предполагают, что люди с более высоким 
уровнем ЭД/О могут воспринимать свои эмоции как 
более управляемые, независимо от уровня физиологи-
ческого возбуждения. В совокупности результаты упо-
мянутых исследований позволяют предположить, что 
точное различение эмоциональных переживаний, 
содержащих специфическую информацию о контек-
сте, помогает снизить их интенсивность и функциони-
руют как форма имплицитной регуляции эмоций [36].

Напротив, низкий уровень ЭД может ограничивать 
количество информации, связанной с эмоциями, 
которую человек способен извлекать из окружающей 
среды, что делает его менее подготовленным к эффек-
тивному регулированию своих эмоций [5; 24]. Кроме 
того, крайне низкий уровень ЭД может указывать на 
такое нарушение эмоциональной сферы, как алекси-
тимия, и проявляться в трудности идентифицировать и 
описывать свои чувства и телесные ощущения. 
Известно, что алекситимия влияет на качество жизни, 
общий уровень психологического здоровья, а также 
связана с рядом психопаталогий и нарушений в регу-
ляции эмоций [33].

Однако в целом низкий уровень ЭД не является 
нарушением, хотя и может быть связан с дезадаптив-
ным поведением как способом совладания с эмоцио-
нальным возбуждением. Особенно эта связь просле-
живается у групп людей, имеющих клинический диа-
гноз. Низкая ЭД/О является характерной чертой людей 
с депрессивным расстройством [17], социальным тре-
вожным расстройством [7; 23], расстройством аутисти-
ческого спектра [11]. У людей с пограничным рас-
стройством личности руминация в совокупности с 

низкой ЭД/О повышает риск актов несуицидиального 
самоповреждения [8], а у людей, страдающих от алко-
гольной зависимости, низкая ЭД/О повышает риск 
употребления алкоголя в 90-дневный период выздо-
ровления: лица с высокой ЭД/О сообщают о более 
редких эпизодах употребления, чем лица с низкой 
ЭД/О [12]. Также любопытны результаты, полученные 
при исследовании связи ЭД и руминации как фактора, 
усиливающего психологическое расстройство: взаимо-
действие ЭД/О и ЭДП значительно защищает от раз-
вития депрессии при руминации [26]; кроме того, 
ЭД/О является значимым модерирующим фактором 
между руминацией и социальным избеганием как в 
клинической выборке людей с социальным тревож-
ным расстройством, так и в неклинической выборке 
студентов колледжа. Для низкодифференцированных 
людей более высокий уровень руминации предсказы-
вает более высокую частоту социального избегания, и 
эти результаты не распространяются на людей со сред-
ней и высокой ЭД/О [37]. В работе, посвященной 
исследованию связи ЭД/О и ПТСР, было обнаружено, 
что люди с диагнозом ПТСР испытывают больше про-
блем с дифференциацией своих негативных эмоций, 
чем люди, пережившие травму и не страдающие ПТСР: 
избегание, связанное с травмой, ассоциируется с одно-
временным проявлением симптомов ПТСР, а более 
высокий уровень ЭД/О ослабляет эту связь, хотя и не 
устраняет ее полностью [29]. На основе результатов 
данных исследований справедливо полагать, что ЭД/О 
может быть трансдиагностическим защитным факто-
ром от поведенческой дисрегуляции в клинических и 
неклинических группах [36; 45].

Наконец, Seah с соавторами в 2020 году провели 
метаанализ, в котором обобщили предшествующие 
работы о связи ЭД/О и дезадаптивного поведения от 
алкоголизма до несоблюдения графика приема препа-
ратов. В 17 исследованиях на клинических и неклини-
ческих выборках была обнаружена отрицательная связь 
между ЭД/О и дезадаптивным поведением. 
Немаловажно, что эта связь оставалась значимой даже 
при контроле среднего уровня негативных эмоций [38].

Внутриличностные колебания ЭД

В большинстве исследований, посвященных ЭД, 
этот конструкт оценивается как устойчивая индивиду-
альная характеристика человека, т. е. как черта (trait 
emotion differentiation). Однако все больше внимания в 
последние годы уделяется вопросу о том, какова вариа-
тивность ЭД на внутриличностном уровне и может ли 
она быть предиктором других оцениваемых перемен-
ных. Современные теории черт утверждают, что инди-
видуальные различия в поведении, мыслях и чувствах 
состоят из стабильной и переменной частей и поведе-
ние одного и того же человека может меняться от случая 
к случаю в зависимости от разных обстоятельств, кон-
текста, ресурсов и др. [19]. Поэтому есть все основания 
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полагать, что изучение показателей внутриличностных 
колебаний ЭД, таких как сиюминутная ЭД (state emotion 
differentiation) и средняя ЭД за день (daily emotion 
differentiation), позволит лучше понять, как ЭД в целом 
связана с поведением, поскольку контекст и цели явля-
ются определяющими факторами для того, чтобы эмо-
ции и поведение были признаны адаптивными [2].

В одном из первых исследований, в котором изме-
рялись сиюминутная ЭД и средняя ЭД за день, было 
установлено, что эти показатели являются значимыми 
предикторами сиюминутной импульсивности у людей 
с пограничным расстройством личности и депрессив-
ным расстройством, в то время как общий показатель 
ЭД как черты был значим минимально [45]. Интересны 
результаты, полученные при изучении роли стресса в 
предсказании колебаний дифференциации эмоций. 
Было показано, что высокий уровень стресса связан с 
более низким средним ЭД за день и что стресс в один 
день предсказывает более низкий уровень ЭД/О на 
следующий день [47]. Продолжая идею измерения вну-
триличностных колебаний ЭД, авторы одной из 
последних работ ввели новый способ оценки — индекс 
дифференциации сиюминутных эмоций — для изуче-
ния связи ЭД с сиюминутным благополучием. Этот 
индекс непосредственно связан с классическим пока-
зателем ЭД (ICC) и оценивает ее в конкретной времен-
ной точке относительно общего уровня дифференциа-
ции эмоций человека. В работе было обнаружено, что 
более высокие уровни сиюминутной дифференциро-
ванности, как позитивных, так и негативных эмоций, 
положительно связаны с позитивными сиюминутны-
ми показателями благополучия и отрицательно — с 
негативными сиюминутными показателями благопо-
лучия [27].

В работе Springstein и соавторов (2024) на основе 
индекса сиюминутной ЭД, разработанного авторами 
предыдущего исследования, было выявлено, что в зна-
комой социальной ситуации, по сравнению с менее 
знакомой, люди с большей точностью дифференцируют 
свои положительные эмоции, причем связь между 
этими показателями с большей силой проявляется у 
пожилых людей по сравнению с молодыми. Таким 
образом, результаты последних работ показывают, что 
внутриличностные колебания ЭД, т. е. показатели сию-
минутной ЭД, и ЭД на уровне дня могут быть важными 
и значимыми предикторами других переменных [39].

Существуют и другие исследования, в которых оце-
нивалась степень разнообразия, с которой эмоции 
переживаются на сиюминутном уровне [например: 3; 
20], но все они отличаются разнородностью в способах 
измерения, операционализации показателей и резуль-
татах, что не позволяет составить обобщенную картину 
о поведенческих эффектах этих показателей. Это гово-
рит о том, что изучение сиюминутной ЭД как предска-
зательного фактора адаптивной или дезадаптивной 
поведенческой активности находится в зачаточном 
состоянии и требует дальнейшего внимательного 
исследования.

Эмоциональная дифференцированность 
и регуляция эмоций

Представленные теоретические и эмпирические 
исследования, несмотря на некоторую разнородность 
в способах оценки и концептуализации конструкта 
эмоциональной дифференцированности [44], тем не 
менее создают обобщенную картину позитивного 
эффекта способности к различению эмоций. Являясь 
значимым компонентом общего психологического 
здоровья и предиктором более успешного адаптивного 
поведения, совершенно закономерно, что ЭД также 
связана с различными процессами регуляции эмоций, 
поскольку способность к регулированию эмоций в 
соответствии с требованиями контекста и текущими 
целями играет центральную роль во многих областях 
функционирования человека и вносит существенный 
вклад в уровень общего психологического благополу-
чия [14; 34; 42;]. Справедливо предположить, что когда 
человек точно знает, что чувствует, ему легче выбрать 
наиболее подходящую или эффективную стратегию 
регуляции эмоций для этой конкретной эмоции в дан-
ном конкретном контексте, и усилия по регуляции 
эмоций будут более эффективными [5]. Напротив, 
если эмоции не дифференцированы друг от друга, а 
используются как взаимозаменяемые для описания 
общего негативного аффекта, то информация, кото-
рую они предоставляют, будет неспецифичной и 
нечувствительной к факторам контекста [27].

В связи с этим изучение связи ЭД и РЭ представля-
ется довольно перспективным не только с фундамен-
тальной точки зрения, но и с точки зрения психотера-
пии и психокоррекции. Если люди, более тонко раз-
личающие свои эмоции, действительно способны 
лучше их регулировать, то это знание может служить 
нескольким психотерапевтическим целям: 1) диагно-
стировать у некоторых клиентов степень ЭД, чтобы 
понять, не связаны ли их психологические трудности с 
недостатком в различении эмоций и их регуляции; 2) 
развивать степень ЭД у тех клиентов, кто испытывает 
трудности с различением и называнием эмоций; 3) 
обучать клиентов наиболее успешно регулировать себя 
в соответствии с текущим эмоциональным состояни-
ем, контекстом и долгосрочными целями.

В первом исследовании, посвященном изучению 
связи эмоциональной дифференцированности и регу-
ляции эмоций (РЭ), людей просили сообщать об 
интенсивных негативных переживаниях и их ответных 
регуляторных усилиях. На протяжении двух недель 
участники заполняли дневник, оценивая свои самые 
сильные эмоциональные переживания каждый день и 
указывая, в какой степени они использовали стратегии 
регуляции эмоций. Результаты показали, что те, кто 
умел различать негативные эмоции, использовали 
почти на 30% больше стратегий для уменьшения нега-
тивных и увеличения позитивных эмоций по сравне-
нию с людьми с низким уровнем ЭД [24]. Эти резуль-
таты впервые показали, что интенсивные негативные 
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эмоции при высокой степени дифференцированности 
могут быть функциональными и связаны со здоровы-
ми стратегиями регуляции эмоций.

В одном из недавних исследований изучалось, свя-
зана ли ЭД/О с выбором стратегии, операционализи-
рованным как степень использования каждой страте-
гии, и эффективностью стратегий, операционализиро-
ванной как связь между каждой стратегией и последу-
ющей негативной эмоцией.

Предполагалось, что ЭД/О будет связана положи-
тельно с переоценкой и принятием (условно адаптив-
ные стратегии) и отрицательно — с подавлением и 
руминацией (условно дезадаптивные стратегии). Также 
авторы ожидали, что уровень ЭД/О будет изменять 
интенсивность негативных эмоций: у людей с низким 
ЭД/О при использовании всех стратегий негативные 
эмоции будут усиливаться, в то время как у людей с 
высоким ЭД/О использование условно адаптивных 
стратегий будет снижать уровень негативных эмоций, а 
эффекты подавления и руминации на негативные эмо-
ции будут ослаблены по сравнению с низкодифферен-
цированными людьми. Было проведено два исследова-
ния: в первом изучалась связь ЭД/О и РЭ в повседнев-
ной жизни; второе исследование проводилось во время 
эмоционального события в реальной жизни и изучало 
эту связь в интенсивный эмоциональный период.

Негативные эмоции были связаны как с усилением 
регуляции, так и со снижением дифференциации, 
поэтому средний уровень негативных эмоций высту-
пал контролируемой переменной. В соответствии с 
первой гипотезой была обнаружена связь ЭД/О с 
уменьшением подавления и руминации, но только во 
втором исследовании, что, предположительно, указы-
вает на то, что связь между ЭД/О и РЭ возникает толь-
ко в эмоциональных ситуациях. Результаты первого 
исследования не дали возможности подтвердить пер-
вую гипотезу. В целом, как отмечают авторы, это гово-
рит о том, что ЭД/О не имеет сильного отношения к 
выбору стратегии. То есть оказалось, что навык рас-
познавания собственных эмоций ещe не обязательно 
связан с предпочтением более адаптивного способа 
справляться с переживанием.

В соответствии со второй гипотезой, результаты 
показали, что среди низкодифференцированных 
испытуемых стратегии регуляции эмоций были связа-
ны с усилением негативных эмоций. Среди высоко-
дифференцированных испытуемых использование 
всех стратегий, как условно адаптивных, так и условно 
дезадаптивных, также было связано с усилением нега-
тивных эмоций, однако эта связь была ослаблена по 
сравнению с низкодифференцированными людьми. 
Это говорит о том, что люди с высокой ЭД/О более 
эффективно справляются с регуляцией эмоций [5].

Схожие результаты были получены и в другой рабо-
те, в которой исследовалось: 1) связана ли ЭД/О как 
черта с привычным использованием отдельных страте-
гий Р; 2) каким образом ЭД/О как черта связана с еже-
дневным использованием отдельных стратегий РЭ; 

3) как внутриличностные ежедневные колебания ЭД/О 
связаны с ежедневным использованием отдельных 
стратегий РЭ. Стратегии включали четыре условно 
адаптивные стратегии (рефлексия, дистанцирование, 
нереактивность, переоценка) и четыре условно деза-
даптивные стратегии (руминация, избегание пережи-
ваний, экспрессивное подавление, беспокойство). Как 
и в предыдущем исследовании, авторы ожидали, что 
более высокая ЭД/О будет положительно связана с 
условно адаптивными стратегиями РЭ и отрицательно 
связана с условно дезадаптивными стратегиями РЭ. 
Для того чтобы оценить уникальный вклад ЭД/О в 
выбор стратегии, оценивалось, в какой степени ЭД/О 
связана с РЭ помимо негативных эмоций.

Результаты показали, что более высокая ЭД/О 
положительно связана с большим использованием 
условно адаптивных стратегий и с меньшим использо-
ванием условно дезадаптивных стратегий руминации и 
тревоги. Однако при контроле среднего уровня нега-
тивных эмоций значимых взаимосвязей между изме-
ряемыми показателями не наблюдалось. Эти результа-
ты были аналогичными в трех измеряемых условиях, 
что говорит лишь о слабой связи ЭД, как черты, с 
выбором стратегий РЭ [31].

В одном из лонгитюдных исследований, которое 
проводилось в течение четырех лет на выборке студен-
тов колледжа, изучалось, какова модерирующая роль 
ЭД/О в связи между интенсивностью стрессовых 
повседневных событий и стратегиями, используемыми 
для регуляции дистресса, возникающего в результате 
этих событий. Учитывая условность разделения стра-
тегий РЭ на адаптивные и дезадаптивные и отсутствие 
эмпирических данных об их принципиальном отли-
чии, в данной работе были выбраны стратегии с опо-
рой на другой вид их классификации [28]: к стратегиям 
вовлечения, т. е. участия в борьбе с негативными эмо-
циями, была отнесена стратегия решения проблемы, а 
к группе стратегий отстранения, характеризующихся 
попытками уйти от тревожащих мыслей и эмоций, 
были отнесены стратегии избегания и отвлечения. 
Отдельно были также изучены две поведенческие стра-
тегии: употребление психоактивных веществ и поиск 
социальной поддержки. Предполагалось, что: 1) интен-
сивность самого стрессового события каждого дня 
будет связана с более активным использованием стра-
тегий регуляции отстранения и вовлечения; 2) люди с 
более высоким уровнем ЭД/О будут реже использовать 
стратегии отстранения и чаще использовать стратегии 
вовлечения при сильном стрессе.

Частично подтверждая вторую гипотезу, результаты 
показали, что люди с высоким уровнем ЭД/О реже 
использовали стратегии отстранения, чем люди с более 
низким уровнем ЭД/О. Однако защитная роль ЭД/О в 
высокострессовых ситуациях была подтверждена лишь 
частично: более высокий уровень ЭД/О защищал от 
использования отвлечения в ситуациях высокого стресса, 
но не от употребления психоактивных веществ или избе-
гания. Также ЭД/О не был связан со стратегиями вовле-
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чения (т. е. решением проблем и социальной поддерж-
кой). Вопреки прогнозам, люди с более высоким уровнем 
ЭД/О не использовали стратегии вовлечения чаще, и 
ЭД/О не модерировала связь между интенсивностью 
стресса и использованием стратегий вовлечения [6].

Анализ представленных работ показывает, что на 
данный момент результаты исследований связи ЭД и 
РЭ выглядит несколько противоречиво и разрозненно. 
Исследование Барретт с соавторами, положившее 
основу для дальнейшего изучения этой области, не 
позволяет сделать вывод о связи ЭД с выбором страте-
гий РЭ или с эффективностью их использования, а 
указывает, скорее, на степень их применения в зависи-
мости от уровня ЭД. Кроме того, лишь в одном из 
исследований изучалась связь ЭД и эффективности 
использования стратегий РЭ. Полученные результаты 
требуют дополнения другими работами, в совокупно-
сти с которыми станет возможным составить обобщен-
ную картину о связи этих показателей.

В результатах двух исследований были обнаружены 
схожие тенденции: работы E.K. Калокеринос 
(E.K. Kalokerinos) с соавторами [5] и M.С. О’Толе 
(M.S. O’Toole) с соавторами [31] согласуются в общем 
выводе об отсутствии значимой связи ЭД/О с выбором 
стратегий РЭ при контроле среднего уровня негатив-
ных эмоций. Однако в работе B.A. Браун (B.A. Brown) 
с соавторами [6] эта связь была обнаружена для страте-
гий отстранения: люди с высоким уровнем ЭД/О реже 
использовали стратегии отстранения, чем люди с более 
низким уровнем ЭД/О.

Стоит отметить, что при относительно схожих про-
цедурах измерения ЭД процедуры измерения выбора 
стратегий РЭ значительно отличаются от работы к 
работе. E.K. Калокеринос с соавторами предложили 
оценить степень использования каждой стратегии 
применительно к эмоциям, измеряемым предыдущим 
замером, т. е. участники отвечали, какие стратегии они 
использовали с момента предыдущего уведомления. 
M.С. О’Толе с соавторами использовали процедуру 
сиюминутной оценки применения стратегий РЭ, т. е. 
предлагали отметить степень использования стратегий 
по отношению к эмоциям, которые участники только 
что оценивали. B.A. Браун с соавторами просили 
участников вспомнить самое негативное событие дня 
и оценить, насколько сильно они использовали каж-
дую из шести различных стратегий РЭ в ответ на это 
негативное событие.

Таким образом, описанные расхождения в направ-
лениях исследований, процедурах и полученных 
результатах на данный момент не позволяют сделать 
общее заключение о том, связана ли ЭД/О с выбором 
стратегий РЭ и эффективностью их использования.

Перспективы

Способность эффективно регулировать эмоции в 
соответствии с текущими целями и/или контекстуаль-

ными требованиями играет центральную роль во мно-
гих областях психологического функционирования, 
включая социальное функционирование, академиче-
скую и трудовую деятельность и, в особенности, пси-
хическое здоровье. Улучшение способности к РЭ через 
обучение эффективному использованию стратегий 
является важным аспектом некоторых психотерапев-
тических подходов, направленных на коррекцию пси-
хологических расстройств. Тем не менее для лучшего 
обоснования моделей психического здоровья и соот-
ветствующих вмешательств все еще необходимы новые 
знания в понимании процессов РЭ и их связи с други-
ми личностными конструктами [34].

В представленном обзоре мы сосредоточились на 
новой, зарождающейся области исследования процес-
сов регуляции эмоций в их связи с таким личностным 
конструктом, как эмоциональная дифференцирован-
ность. Существующие работы показывают, что эмоцио-
нальная дифференцированность так же, как и регуля-
ция эмоций, играет важную роль в процессах психоло-
гического функционирования человека и непосред-
ственным образом связана с уровнем общего психоло-
гического благополучия. На сегодняшний день получе-
но немало подтверждений связи ЭД, преимущественно 
ЭД/О, с более адаптивными формами поведения и 
ответных реакций на события окружающей среды.

Закономерно предположить, что, выполняя функ-
циональную роль в поддержании психологического 
благополучия, ЭД и РЭ могут быть предиктивно связа-
ны, однако вопрос об этой связи изучался крайне мало. 
После первого в этой области исследования 2001 года 
[24] прошло больше десяти лет, прежде чем этот вопрос 
снова привлек внимание ученых. Анализ последних 
немногочисленных работ показывает как сходство, так 
и противоречие в полученных результатах. В двух 
исследованиях [5; 31] было обнаружено, что ЭД слабо 
связана с выбором условно адаптивных или условно 
дезадаптивных стратегий РЭ, а значимость связи исче-
зает при контроле среднего уровня негативных эмо-
ций, но в другом исследовании [6] была частично 
зафиксирована такая связь для стратегий отдаления. 
Что касается связи ЭД с эффективностью использова-
ния стратегий РЭ, то в этом вопросе на сегодняшний 
день не накоплено достаточно данных, чтобы судить 
об общей закономерности, хотя результаты о наличии 
этой связи известны.

Таким образом, остаются без определенного ответа 
следующие вопросы: если высокая ЭД положительно 
связана с более адаптивными формами поведения, то 
каковы причины ненаблюдаемой связи высокой ЭД с 
условно адаптивными стратегиями? Может ли корень 
этого несоответствия скрываться в теоретической раз-
общенности во взглядах касательно разделения страте-
гий РЭ на условно адаптивные и дезадаптивные? Или 
проблема — в отсутствии общей методологии и общих 
измерительных стратегий? Одним из вариантов объяс-
нения обнаруженных противоречий может служить 
теоретическое представление о том, что дифференциа-
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ция сама по себе может исполнять функцию стратегии 
регуляции эмоций, помогая людям дистанцироваться 
от них [22], снижая силу их висцерального переживания 
и связанного с ними когнитивного содержания, что, в 
свою очередь, приводит к снижению самооценки интен-
сивности эмоций [40]. Однако это предположение на 
данный момент не имеет достаточных эмпирических 
подтверждений и нуждается в дальнейшей проверке.

Кроме того, на текущий момент не вполне изучена 
роль внутриличностных колебаний ЭД: сиюминутной 
ЭД и средней ЭД за день. Известно лишь несколько 
работ, в которых этот показатель был зафиксирован, 
однако в них не наблюдается согласованности в опера-
ционализации конструкта и методах его измерения. 
Мы не обнаружили работ, в которых исследовался бы 
вопрос о том, как связана сиюминутная ЭД с исполь-
зованием стратегий РЭ. Что если внутриличностные 

колебания ЭД вносят существенный вклад в выбор 
стратегий? Ответы на поставленные вопросы, вероят-
но, смогут дать больше информации и заполнить 
существующие в данный момент пробелы.

Понимание того, какие показатели эмоционального 
опыта могут быть поведенчески адаптивными в соответ-
ствии с целями и контекстом, является важным вопро-
сом, как с точки зрения фундаментальной науки, так и 
для практической психотерапии, связанной с лечением 
людей с эмоциональными расстройствами, где поведен-
ческая адаптация является главной целью. Существующие 
на данный момент исследования предоставляют богатую 
информацию, которая уже активно используется в раз-
личных областях практической психологии, а будущие 
исследования помогут еще больше прояснить роль эмо-
циональной дифференцированности в вопросах, касаю-
щихся психологической адаптации.
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