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Введение
Актуальность. Люди с глубокой древности существуют в социуме, они вынуждены общаться, выстраивать отношения, находить подход друг к другу,  подчиняться определенному ряду общепринятых этических норм. Мы часто сталкиваемся с ситуациями, где чрезмерное или недостаточное проявление эмоций может быть расценено обществом, как грубость или нетактичность. Этот факт дает нам стимул следить за своим поведением, контролировать выражение своих чувств. В процессе общения, наряду с другими личностными качествами, подросток развивает в себе такую черту, как самоконтроль.
О подростковом или, как его еще называют, переходном возрасте говорят, как о периоде развития человека, отличающемся повышенной эмоциональностью. Границы подросткового возраста сугубо индивидуальны, поэтому довольно размыты. Подростковый возраст может проходить у детей в возрасте от 12 до 18 лет.
 Возрастной разброс воспитанников нашей гимназии, как раз вписывается в предложенные рамки, что делает тему актуальной для гимназии ГБОУ № 1505 «Московской Городской Педагогической Гимназии – Лаборатории»
Проблема. Дипломная работа посвящена проблемам выражения эмоций, с которыми сталкивается большинство подростков. В дипломной работе  предпринята попытка рассмотреть значимые сферы жизнедеятельности подростков, особенности становления подростка, как личности, понятие самоконтроля.  В переходном возрасте проблема самоконтроля рассматривается в различных направлениях – самоконтроль в учебной деятельности, самоконтроль в поведении, самоконтроль в общении. Важным является вопрос о поло-возрастных особенностях развития самоконтроля на этапе подростничества. 
Теоретическая разработанность. Тема самоконтроля подростков в эмоциональной сфере является междисциплинарной, она находится на пересечении проблем педагогической, возрастной психологии и психологии личности.

 В отечественной литературе эмоциональную сферу человека и ее развитие рассматривает Е.П. Ильин в своем учебном пособии «Эмоции и чувства», а так же Г.Ф. Цукерман и Б.М. Мастеров в книге «Психология саморазвития». Понятие самоконтроля исследует и описывает А.А. Крылов во втором издании «Психология: учебник». Методики исследования были взяты из книги авторов Н.С. Глуханюк, Е.В. Дьяченко, С.Л. Семеновой в книге «Практикум по общей психологии» Московский психолого-социальный институт. Разработкой русскоязычной методики PANAS, шкалы позитивного и негативного аффекта занимался Осин Евгений Николаевич — доцент факультета психологии Н И У ВШЭ, старший научный сотрудник лаборатории позитивной психологии и качества жизни Н И У ВШЭ, кандидат психологических наук.

В зарубежной литературе эмоциональной сферой человека – измерением негативных и позитивных переживаний - занимались психологи Д. Уотсон, Л. Кларк и А. Теллеген. Эти люди являются авторами методики PANAS (Positive and Negative Affect Schedule)/
Целью исследования является выявление степени развитости самоконтроля у учеников гимназии 1505, его зависимости от пола, возраста и эмоционального состояния.

Задачи исследования

- Изучение литературы по теме развития эмоциональной сферы у подростков
- Изучение литературы по теме самоконтроля, определение понятия самоконтроля и самооценки самоконтроля.
-Изучение литературы по теме значимых сфер жизнедеятельности подростка, особенностей самоконтроля в поведении, общении, обучении

- Подбор и обоснование методики определения уровня самоконтроля у подростков.

- Проведение исследования, направленного на определение уровня самоконтроля у подростков.

- Подбор и обоснование методики, диагностирующей широкий спектр позитивных и негативных эмоциональных состояний.

- Проведение исследования, диагностирующего широкий спектр позитивных и негативных эмоциональных состояний.

- Обработка данных, полученных в результате исследования. 

- Сравнительный анализ поло-возрастных особенностей самоконтроля у гимназистов 5-10 классов
Объект исследования: самооценка контроля учеников гимназии разных возрастов: младшие подростки  – ученики 5, 6 классов; средние подростки – ученики 7, 8 классов;  старшие подростки – ученики 9, 10 классов. 

Предмет исследования: уровень самоконтроля у подростков, его связь с полом, возрастом, эмоциональном состоянии подростков.
 Практическая значимость. Результаты исследования могут быть использованы, как материал для составления методик развития самоконтроля у младших подростков – 5, 6, 7 классов гимназии 1505.
Гипотезы исследования:

1. Уровень саморегуляции у подростков связан с возрастом в период с младшего подросткового возраста  по средний подростковый возраст уровень саморегуляции должен снижаться, а в период с среднего подросткового возраста к старшему подростковому возрасту – повышаться.

2. Уровень самоконтроля подростка связан с его эмоциональным состоянием

3. Существуют различия в уровне саморегуляции, обусловленные полом и возрастом подростков: в младшем подростковом возрасте девочки проявляют более высокий уровень самоконтроля, чем мальчики. В старшем подростковом возрасте мальчики проявляют более высокий уровень саморегуляции, чем девочки.

Глава I
Особенности становления личности подростка в эмоциональном плане

1.1. Эмоциональная сфера личности, ее развитие в подростковом возрасте.

Эмоциями называют психические состояния, отражающие субъективное восприятие индивидом окружающего мира и самого себя. Они сопутствуют человеку на протяжении всей жизни, меняясь в зависимости от возраста и внешних воздействий. Принято подразделять эмоции на стенические (стимулирующие) и астенические. Первые способствуют мобилизации творческих возможностей, вторые, напротив, препятствуют осуществлению деятельности. Кроме того, эмоции делят на положительные и отрицательные - по признаку доставляемого удовольствия или неудовольствия.

Эмоциональное развитие идет от непосредственных, единичных и частных проявлений к общим, абстрактным и избирательным. Меняются и способы реагирования на те или иные ситуации. В процессе онтогенеза развивается способность использовать проявления эмоций в качестве средства для общения. С возрастом происходит расширение и усложнение знаний об эмоциях. Увеличивается количество понятий, в которых осмысливаются эмоции.
Основная разница между детьми и людьми в подростковом возрасте хорошо заметна в склонности последних к рассуждению. Подростковый возраст – эпоха рассуждающего, ищущего мышления. Биологические границы этого возраста заданы точкой пубертата,  а психологические границы размыты до полной неопределенности. В этот период ребенок открывает свое собственное «Я» на социальном, личностном и экзистенциальном уровне.
 Это поиск своего в системе человеческих отношений, идентичность, ощущение себя автором своей биографии. Подросток начинает формировать свою «самость»
. Именно на этом рубеже ребенок из объекта забот становится субъектом собственной жизни. Это кульминационное событие психического развития подготавливается всей историей детства. 
Подростковый возраст делится на периоды: младший подростковый (11-13), средний подростковый (13-15) и старший подростковый (16-18) или юношеский.
 В младшем подростковом возрасте в организме человека происходит масса изменений, гормональная перестройка, связанная с половым созреванием. Этот процесс сопровождается резкими скачками настроения  и общего самочувствия и самоощущения подростков, что сильно сказывается на их поведении. Младшие подростки часто не сдерживают свои эмоции и импульсивно их проявляют, после чего могут искренне раскаиваться в содеянном. Часто отмечается несоответствие эмоций и вызванной их ситуацией. Например, подростки могут совершенно холоднокровно реагировать на какие-либо значимые события жизни, в то время как пустяк может вывести их из себя. Такое поведение часто расценивается взрослыми, как неадекватное и приводит к непониманию и ссорам между младшим и старшим поколениями.

Младший подросток только начинает искать и познавать свое «Я», поэтому зачастую не способен здраво оценивать себя. Это и является причиной такого поведения – несоответствие самооценки и уровня притязаний.  В результате такого несоответствия подросткам часто кажется, что значимые для них взрослые не понимают их, не разделяют их переживаний или вовсе плохого о них мнения. «Чувствительность подростков к оценке посторонними своей внешности, способностей, умений сочетается у них с излишней самонадеянностью и безапелляционными суждениями в отношении окружающих. Сентиментальность порою уживается с поразительной черствостью, болезненная застенчивость – с развязностью, желание быть признанным и оцененным другими – с показной независимостью, борьба с авторитетами, общепринятыми правилами и распространенными идеалами – с обожествлением случайных кумиров, а чувственное фантазирование – с сухим мудрствованием»
. Действительно, на подростков очень сильное влияние оказывает общественное мнение. Если ребенок еще не сформировал какого-либо определенного отношения к себе, он полагается на мнение окружающих. Подсознательно он старается показывать общественности свои лучшие качества. Зачастую подросток готов выполнить что угодно для того, чтобы о нем сложилось положительное, уважительное мнение. В это же время люди, находящиеся в этом периоде,  склонны резко обрывать любые отношения с теми, с кем произошел конфликт, не желая разбираться в причинах и налаживать подорванные отношения. Младшие подростки отличаются повышенной чувствительностью и критичностью к любым влияниям на них из вне, хотя сами порой  бывают весьма категоричными, а иногда даже бесцеремонным по отношению к окружающим.

Конфликтность подросткового «Я» состоит в том, что это энергетически мощная, рвущаяся к самовыражению реальность, которая, однако, еще не определила себя поступками и самостоятельными выборами. Это приводит к тому, что подросток часто переоценивает свои силы и возможности, в результате чего, может либо потерпеть фиаско, либо выполнить взятые на себя обязательства хуже, чем рассчитывал. Это может сильно задеть самолюбие человека, находящегося в переходном возрасте. В случае, когда в подобных ситуациях подросток не получает поддержки, а напротив выслушивает множество замечаний в свой адрес, происходит еще большее осознание своей неполноценности, что трудно и болезненно переживается. Так же подростки очень чувствительны к критике окружающих в адрес их внешности. В переходном периоде внешний облик людей стремительно изменяется по мере полового созревания и стремительного роста. Подростки становятся угловатыми, на коже появляются несовершенства, у мальчиков начинает ломаться голос. Изменения своей внешности воспринимаются очень болезненно, поэтому любые критические замечания, насмешки в адрес неловкого поведения или сорвавшегося невовремя голоса, могут вызвать бурную эмоциональную реакцию. Не менее чувствительно подростки относятся к своему внутреннему миру. Любое вмешательство в личное пространство и последующее его обсуждение, расценивается формирующейся личностью, как грубое и бестактное вторжение и оставляет глубокий след в душе подрастающего ребенка. Ответная реакция на вышеперечисленные действия может проявляться в дерзости, грубости, громких высказываний со слезами или в виде чувства обиды, тоски и уныния с последующей замкнутостью в себе. 

Самооценка младшего подростка находится в прямой зависимости от того, насколько родители готовы к самостоятельности ребенка и его способности принимать решения, и насколько родители готовы поддерживать инициативность своего ребенка. Так, избыток эмоциональных проявлений, опекающий стиль воспитания ребенка в переходном возрасте может способствовать с одной стороны чрезмерному преувеличению собственной значимости у подростка, а с другой появлению повышенной потребности к опеке и поддержке, а так же затруднению формирования независимости, запаздыванию социальной зрелости. Напротив недостаточное внимание к подростку или постоянная критика могут подорвать развитие здорового чувства собственного достоинства и даже привести к развитию комплекса неполноценности.  Таким образом, для формирования гармоничной, самостоятельной личности  и адекватной самооценки у подростка, необходимо найти «золотую середину».

В старшем подростковом возрасте эмоциональная напряженность, по сравнению с младшим подростковым периодом, уменьшается. Самооценка становится более устойчивой. Появляется потребность выделяться среди сверстников – внешним видом, манерами поведения, знаниями, умениями, хобби. Вместе с тем появляется повышенный интерес к собственной личности во всех ее проявлениях, появляются рассуждения на тему смысла жизни и устройства собственного будущего. Усиливается сосредоточенность на своем внутреннем мире, растет потребность в общении и одновременного повышается его избирательность и потребность в уединении.
Дружба в юношестве приобретает особую значимость.
 Требования к дружеским отношениям в этот период очень высоки. Подросток ищет в своих друзьях преданность, чуткость, понимание. В этом возрасте подросткам характерно идеализировать своих друзей, «придумывая и приписывая» им качества, которые бы они хотели в своих друзьях видеть. Через дружбу подросток усваивает способы взаимодействия, учится сотрудничеству, помощи окружающим, вместе с тем понимает, как глубоко ранят предательство, разглашение тайн. Дружба для подростков в существенной степени означает возможность иметь партнера для рассуждений, обменом мнениями, обсуждения волнующих проблем и их решений, способствует понимаю сложных личностных качеств. Люди в юношеском возрасте имеют репутацию спорщиков, причем в этих спорах большее место занимает доказательство своих собственных убеждений и взглядов на мир. 
В это же время формируется развитие половой идентичности и чувство принадлежности к мужскому или женскому полу под влиянием биологических и социальных факторов. Вслед за дружбой с противоположным полом приходит влюбленность. Юношеская любовь отличается яркими эмоциями и появлением символов взрослости – забота, внимательность, ухаживания, романтические отношения. Потеря друга или возлюбленного (возлюбленной) переживается как трагедия и оставляет глубокий след и воспоминания в душе формирующейся личности. Тем не менее, взлеты и падения необходимы в жизни каждого подростка для формирования личного опыта и дальнейшей устойчивости к жизненным потрясениям.
Тем не менее, у старшего подростка сохраняются многие черты, присущие предыдущему периоду – внутренние колебания настроения, критическое отношение к окружающим, неуверенность в себе. Юношество характеризуется повышенной чувствительностью к событиям и склонностью обобщать, переносить свое отношение к какому-либо событию на общее отношение к миру. У детей, находящихся в старшем переходном периоде часто наблюдается мнительность к поступкам окружающих, толкование их как отвержение, отказ в помощи и поддержке, и как следствие чувство одиночества. Однако в этом периоде подросток уже обладает некоторыми умениями контроля своих эмоций и своего поведения.
1.2
Понятие самоконтроля, самооценка самоконтроля.
Самоконтроль – контроль над своими действиями, поступками.
 Такое толкование этого термина дается в словаре Ожегова. В параграфе будет рассмотренно это понятие с точки зрения психологии и рассказать о его значимости для человека.

Человек может выступать в роли объекта и субъекта контроля. Как существо общественное человек на протяжении всей своей жизни является объектом контроля со стороны окружающих его людей. Под контролем общества находятся процессы обучения и воспитания человека, его занятость в профессиональной деятельности, поведение в быту. С другой стороны, уже как субъект контроля человек сам является носителем контрольных механизмов. При этом направленность контроля может быть различной: вовне и на себя. В первом случае объектом контроля для человека выступают поведение и деятельность других людей, характер протекания процессов в общественных, природных, технических системах. Но объектом контроля для человека становятся также его собственные поступки и действия, присущие ему психические явления. Именно в последнем случае, когда человек контролирует свою психическую сферу, мы имеем дело с самоконтролем

Каждый человек заинтересован в том, чтобы самостоятельно управлять своей жизнью. Однако часто на пути у осуществления такого желания встают вредные привычки индивида, эмоции, чрезмерное чувство гордости или неуверенность в себе. Такими симптомами страдают люди, не обладающие искусством самоконтроля. Прежде всего, самоконтроль это осознание человеком собственного несовершенства и стремление нормализовать собственные порывы, действовать так, словно человек совершенен. 
Контроль над собой можно условно подразделить на внутренний и внешний
. Внутренний самоконтроль является чертой характера, помогающей подавить излишние эмоции, контролировать чувства и изживать комплексы, преодолевать свои желания. Еще этот вид самоконтроля часто упоминается в широкой, в том числе и специальной, психологической литературе и больше известен как понятие совести , внутренний моральный самоконтроль. При этом человек не только осведомлен о моральных нормах, но и ставит себе задачей их выполнение. Совесть подвергает тщательной проверке все, что человек выполняет или только намерен осуществить. Часто именно внутренний моральный самоконтроль позволяет человеку чувствовать себя гармонично и спокойно.

Под внешним контролем подразумевается контроль человека над своим поведением. Внешний самоконтроль проявляется в самовыражении, желании или потребности выглядеть в глазах окружающих определенным образом, соответствовать усвоенной в процессе воспитания норме. Он как бы вытекает из внутреннего контроля, ведь если человек преодолел свои эмоции, чувства и комплексы, то поведение его не будет вызывающим, противоречащим общепринятым нормам. Внешний самоконтроль можно сравнить с волей - сознательное регулирование человеком своего поведения и деятельности, выраженное в умении преодолевать внешние и внутренние трудности при совершении целенаправленных действий и поступков. Воля помогает индивиду преодолевать свои внутренние подсознательные желания и потребности, поступать и вести себя в обществе в соответствии со своими убеждениями и продвигаться к поставленной цели. Психическая саморегуляция приобретает волевой характер, когда ее привычный, нормальный ход по тем или иным причинам затруднен и поэтому достижение конечной цели требует со стороны субъекта приложения дополнительных сил, повышения собственной активности для преодоления возникшего препятствия. Эти дополнительные силы называются волевыми усилиями. Самоконтроль, включенный в протекание волевого усилия, помогает ему не уклониться от намеченного пути, тем самым предотвращая напрасные, неоправданные затраты энергии, не связанные с достижением конечной цели. 
Однако с социально-когнитивной точки зрения, самоконтроль не существует исключительно в рамках только внутренних или только внешних сил. Он проявляется в тщательно спланированном взаимодействии человека с окружением. Таким образом, самоконтроль – неотъемлемая часть психических процессов, которая является одним из важных условий адекватного отражения человеком своего внутреннего мира и окружающей его объективной действительности.

Самоконтроль чаще всего рассматривается, как положительная черта характера. Но в психологии иногда рассматривается, как отрицательное качество. Чрезмерный самоконтроль будет неоправданно истощать энергетическую основу человека, тем самым снижая эффективность волевого усилия. Так же избыточный самоконтроль может замедлять развитие человека, так как тормозит полет творческой мысли. Человек, излишне контролирующий себя, постоянно подавляет свои эмоции и чувства, минимизирует проявления своих эмоциональных порывов и идей. В результате человек замыкается в себе, избегает ситуаций, которые могут вызвать эмоции, отказывается от социальной активности. 
Самообладание является той очень важной чертой характера, которая помогает человеку управлять собой, собственным поведением, сохранять способность к выполнению деятельности в самых неблагоприятных условиях. Человек с развитым самообладанием умеет при любых, даже чрезвычайных обстоятельствах подчинить свои эмоции голосу рассудка, не позволить им нарушить организованный строй его психической жизни. Основное содержание этого свойства составляет работа двух психологических механизмов: самоконтроля и коррекции (воздействия).

С помощью самоконтроля субъект следит за своим эмоциональным состоянием, выявляя возможные отклонения (по сравнению с фоновым, обычным состоянием) в характере его протекания. С этой целью он задает себе контрольные вопросы, к примеру: не выгляжу ли я сейчас взволнованным; не слишком ли жестикулирую; не говорю ли я излишне тихо или, наоборот, громко; слишком быстро, сбивчиво и т. п. Если самоконтроль фиксирует факт рассогласования, то это является толчком к запуску механизма коррекции, направленного на подавление, сдерживание эмоционального «взрыва», на возвращение эмоционального реагирования в нормативное русло. Воздействия на собственные эмоции могут носить и предупреждающий характер, то есть еще до появления явных признаков нарушения эмоционального равновесия, но предвидя вполне реальную возможность такого события (ситуации опасности, риска, повышенной ответственности и др.), человек с помощью специальных приемов самовоздействия (самоубеждения, самоприказы и т. д.) стремится предотвратить его наступление. В этом смысле можно говорить об особом типе людей, которые проявляют предусмотрительность, благоразумие, часто контролируя самих себя.

Так же самоконтроль во многом определяет характер человека. Говоря о характере, мы подразумеваем определенную совокупность качеств наиболее типичных для конкретного человека, о которых мы узнаем, наблюдая за его поступками, речью, жестикуляцией. Зная черты характера можно предсказывать наиболее вероятные пути поведения человека в разных жизненных ситуациях. Степень развитости самоконтроля влияет на формирование множества личностных качеств. Например, при недостатке самоконтроля у человека мы можем наблюдать такие черты, как безответственность, пустословие, распущенность поведения, вспыльчивость и т.д. А когда человека можно охарактеризовать, как обязательного, целеустремленного, аккуратного, рассудительного, порядочного, то мы можем говорить о нем, как о человеке с высоким уровнем развития самоконтроля. 

Огромную роль самоконтроль играет и в общественной жизни человека. Уровень организованности и стабильности общества так же зависит от уровня сформированности правосознания каждой единицы, его составляющей, желания и умения каждого гражданина контролировать свое поведение в соответствии с правовыми нормами. Социальные формы саморегуляции становятся в принципе возможными благодаря формированию путем воспитания и самовоспитания определенной системы чувств, переживая которые человек управляет своим поведением, подгоняет его под нормы общественного поведения. 
Итак, самоконтроль необходим человеку для того, что бы комфортно, гармонично ощущать себя в обществе. Здоровый уровень самоконтроля дает человеку множество преимуществ, таких, как умение подчинять свои эмоции разуму, спокойствие, основанное на уверенности в собственных силах, способностях и разуме, терпение, для преодоления внутренних недостатков и внешних препятствий. В то время как недостаток или отсутствие адекватных социальному окружению механизмов самоконтроля в той или иной мере нарушает гармоничность личности, способствует ее душевному разладу. Люди без правил и порядка – ненадежны, говорил Кант. Деформация нравственного самоконтроля может послужить причиной социально опасного, противоправного поведения. 

1.3  Значимые сферы жизнедеятельности подростка. Самоконтроль у подростков в поведении, в процессе обучения, общения

Сферы общественной жизни человека представляют собой устойчивые, крупные, относительно самостоятельные подсистемы человеческой деятельности. Сферы общественной жизни делятся на 4 сферы или подсистемы: экономическая, политическая, духовная и социальная. 

Экономическая сфера включает в себя все экономические аспекты человеческой жизни, использование и оборот всех доступных человечеству ресурсов (сырье, земля, валюта и т.д.). Политическая сфера включает себя аспекты политической жизни людей –  система государственных органов, выборные компании, судебная, законодательная, исполнительная ветви управления. Духовная сфера жизни включает в себя систему воспитания, систему образования, культурное развития, формирование нравственных ценностей, религию. Социальная сфера охватывает всю совокупность социальных взаимодействий. Личностные взаимоотношения, социальное обслуживание  (общественный транспорт, например). Непосредственно для подростков наиболее важны последние 2 сферы жизни, так как в большинстве случаев, полноценно участвовать в первых двух сферах у подростков нет возможности. В силу возрастных ограничений, незаконченного образования и так далее.

Духовная и социальная сфера жизнедеятельности и их роли в жизни подростков. В подростковом возрасте у людей происходит формирование личности, определения жизненных предпочтений и жизненных позиций. Образование играет очень большую роль в жизни подростка. Так же, ребенок, существующий большую часть времени ранее в семье, становясь подростком, осваивает социальную жизнь. Учится существовать в других социальных группах, помимо собственной семьи. Выстраивать взаимоотношения, заводить связи. Вот почему эти две сферы наиболее важны для подростков.
Общение подростка делится на несколько групп: общение с семьей, общение с учителями, общение со сверстниками своего пола, общение со сверстниками противоположного пола. 

Самоконтроль в поведении. Существуя в социальных группах, подросток обязан принять определенные правила поведения в таких группах. Вне зависимости от отношения индивида к этим правилам, он обязан соблюдать их, что бы быть полноценным членом общества. Для этого подрастающему взрослому человеку необходимо прибегать к самоконтролю. Ему необходимо контролировать свое поведение, чтобы не доставлять дискомфорта остальным членам общества, чтобы не нарушать свои нравственные принципы, социальные запреты и так далее. Говоря о поведенческом аспекте самоконтроля, можно выделить 2 вида самоконтроля. К первому относится поведение индивида, направленное на преодоления влечения к какому-либо действию, успокоительному средству или привлекательному внутреннему или внешнему раздражителю. Например, как в случае с курением, воровством, агрессивном или сексуальным влечением. Во втором случае, самоконтроль проявляется, как стремление терпеливо переждать неблагоприятную ситуацию для достижения длительного благоприятного эффекта. Например, способность переносить боль при оказании медицинской помощи.
Процесс самоконтроля заканчивается при стабилизации альтернативного поведения. Примером такой стабилизации может служить бывший геймер, который спокойно откладывает любимую игру в сторону, до того момента, как не сделает необходимые дела и не освободит время на развлечение. Для стимуляции достижения эффекта стабилизации может послужить поддержка из вне. Для подростков очень важно и ценно одобрение со стороны, это может повысить положительную мотивацию и ускорить процесс установления стабильного самоконтроля. 

Важную роль в процессе контроля за поведением, играют обязательства индивида, его само подкрепление и само мотивирование. Помимо внешней поддержки, подросток должен ощущать себя способным к самоконтролю, ощущать необходимость контроля, осознавать причины такой необходимости.
 

Самоконтроль в общении. Постоянно находясь в социуме, каждый человек вынужден общаться. Для подростка общение играет одну из ключевых ролей в жизни. В подростковом возрасте дружеские взаимоотношения приобретают все большую значимость, подросток учится существовать в социуме, в среде людей, с которыми он не связан семейными узами. Учится контролировать проявление своих чувств и эмоций, учится проявлять их. В общении осваиваются нормы морали, социального поведения, устанавливаются отношения равенства и уважения человека к человеку. У подростка появляется необходимость дифференцировать отношения к собеседникам. Подросток начинает классифицировать, разделять людей. Появляется такое понятие как дружба. Именно через дружбу подросток усваивает черты взаимоотношения людей, учится сотрудничеству, взаимопомощи. Такой род отношений между людьми дает возможность через доверительные отношения познать самого себя и другого, ближнего человека. Формируется осознание того, как сильно и глубоко может ранить измена, предательство, излишняя подозрительность и излишнее недоверие. Таким образом, дружба учит еще и рефлексии окружающих и самого себя. 
Самоконтроль в общении проявляется довольно явно. Он виден в умении или неумении подростка слушать, вести беседу, не перебивать, оставаться вежливым в разных ситуациях, не переходить на личные оскорбления. Реакция на критику своих поступков так же говорит об уровне самоконтроля. Часто, именно в ситуациях, когда подростку необходимо выслушать критику в свой адрес проявляется его умение сдерживать эмоции, воспринимать не только одобрение, но и неодобрение по отношению к своим действиям. Изложение информации – темп, уместность высказываний, - тоже может многое сказать о личности.  Излишний самоконтроль приводит к замкнутости, нежеланию общаться. Скудный словарный  запас, тихий голос, чрезмерное смущение, неумение отвечать логично и спутанный поток слов свидетельствует о избыточном самоконтроле индивида.

Самоконтроль в обучении. Самоконтроль в процессе обучения – один из наиболее важных факторов, обуславливающих самостоятельность индивида. Наивысшие возможные образовательные результаты возникают только тогда, когда любые воздействия учителей, воспитателей, школы в целом совпадают с собственными усилиями школьника в  освоении учебной деятельности, с его активностью по "образовыванию" себя. Самоорганизация и саморегуляция учения обеспечивается контрольной частью учебной деятельности и именно с формирования самоконтроля рационально начинать процесс постепенной передачи учащимся элементов деятельности для самостоятельного осуществления. Управление любым процессом предполагает осуществление контроля, определенной системы проверки эффективности действия. Контроль призван обеспечить внешний (контроль учителя, обратная связь) и внутренний (контроль ученика самого надо собой). Как относительно самостоятельный этап, контроль в процессе обучения выполняет взаимосвязанные образовательную,  развивающую и воспитательную функции. Воспитательная функция контроля состоит в приучении индивида к систематической работе, дисциплинированности, выработке воли.
Система самоконтроля подростка побуждает его распределять приоритеты, повышает ответственность за выполненную работу, заставляет отказываться от каких-либо развлечений и удовольствий в пользу выполнения необходимой работы, направленной на самообразование. Кроме того, самоконтроль помогает ученику разобраться в собственных способностях, знаниях и умениях, формирует самооценивание. Самоконтроль в обучении должен долден развивать у учащихся всесторонне – это означает, что он долджен распространяться на все аспекты учебной деятельности, на усвоение материала  и выполнение заданий по всем предметам, на отработку теоретических знаний и практических умений и навыков. Особенностью совершенствования контроля подростка  над самим собой в школе является развитие у учащихся навыков самоконтроля за степенью усвоения учебного материала,  умения самостоятельно находить допущенные ошибки и неточности, саморефлексировать и анализировать проделанную работу, а так же умения находить способ устранения выявленных недостатков.
 
Самооценка -  компонент самосознания, включающий наравне со знаниями о себе оценку человеком своих физических характеристик, способностей, нравственных качеств и поступков.

На первой стадии подросткового периода, в 11—13 лет, наряду с общим принятием себя сохраняется и ситуативно-отрицательное отношение ребенка к себе, зависящее от оценок окружающих, прежде всего сверстников. У человека такого возраста складывается отношение к самому себе, когда самооценка утрачивает зависимость от ситуаций успеха-неуспеха, а приобретает стабильный характер. Самооценка в этом возрасте выражает отношение, в котором образ самого себя относится к идеальному Я.

На второй стадии этого возраста, в 13—15 лет, возникает «оперативная самооценка», определяющая отношение подростка к себе в настоящее время. Эта самооценка основывается на сопоставлении подростком своих личностных особенностей, форм поведения с определенными нормами, которые выступают для него как идеальные формы его личности.

В последней стадии подросткового возраста, 16-18 лет, складывается стабильная самооценка. Человек такого возраста наиболее способен к адекватной, самостоятельной оценки себя и ее сохранении в разных ситуациях.

Структура самооценки представлена двумя компонентами — когнитивным и эмоциональным. Первый отражает знания человека о себе, второй — его отношение к себе. В процессе самооценивания эти компоненты функционируют в неразрывном единстве.

Исследователями были выделены три уровня сформированности когнитивного компонента самооценки:

1. Наиболее высокий уровень характеризуется реалистичной самооценкой: преимущественной ориентацией подростков и обосновании самооценки на знании своих особенностей; наличием способности к обобщению ситуаций, в которых реализуются оцениваемые качества; каузальной атрибуцией за счет внутренних условий; глубоким и разносторонним содержанием самооценочных суждений; 

2.Среднему уровню свойственна непоследовательность проявления реалистичных самооценок: ориентация подростков при обосновании самооценок в основном на мнения окружающих, на анализ конкретных фактов и ситуаций самооценивания,; наличие самооценочных суждений сравнительно узкого содержания;
3.Низкий уровень отличается преимущественной неадекватностью самооценок: обоснованием самооценки эмоциональными предпочтениями, отсутствием подтверждения самооценки анализом реальных фактов, неглубоким содержанием самооценочных суждений и употреблением их преимущественно в категоричных формах.

Многие исследователи отмечают постепенное увеличение адекватности самооценки в подростковом возрасте. Р. Берне объясняет это тем, что подростки оценивают себя ниже по тем показателям, которые представляются им самим важными, и это снижение указывает на их больший реализм, в то время как детям свойственно завышать оценку собственных качеств (1986).

Итак, в теоретической части исследования были рассмотрены особенности эмоциональной сферы личности подростка, освещены ее особенности в каждый период переходного возраста, рассмотрены сферы жизни общества и выделено наиболее важные сферы жизнедеятельности подростков. В теоретической части раскрыто понятие самоконтроля. 
Самоконтроль – эмоционально-волевая черта личности - характеризуется достаточно высоким уровнем развития самосознания и связан с контролем не только своего поведения, деятельности, но и эмоций, мыслей.

Для людей в подростковом возрасте характерна легкая возбудимость, резкая смена настроений и переживаний, импульсивность в поведении.  В большинстве случаев самосознание в подростковом возрасте не всегда сформировано в полной мере, поэтому самоконтроль не всегда осуществляется не только во внутреннем плане, но и во внешнем поведении.  

Самоконтроль имеет несколько направлений: самоконтроль в общении, самоконтроль в поведении, самоконтроля в обучении.

В практической части работы будет исследоваться самооценка контроля подростком своих эмоций, поведения, обучения. 

Самооценка -  компонент самосознания, включающий наравне со знаниями о себе оценку человеком своих физических характеристик, способностей, нравственных качеств и поступков.

Глава II 

Исследование самооценки самоконтроля  подростков в разных периодах переходного возраста, выявления его зависимости от разных факторов
2.1 Постановка проблемы
Эмоциональные переживания очень различны на каждой стадии переходного возраста. От эмоциональных переживаний зависит самоконтроль, эмоционально-волевая черта личности подростков. 
Самоконтроль - одно из проявлений сознательной регуляции человеком собственного поведения и деятельности в интересах обеспечения соответствия их результатов поставленным целям, предъявляемым требованиям, правилам.

Младшие подростки переходят из детства в подростничество. Этот процесс происходит у людей в возрасте 11-12 лет. Средние подростки (13-15) воспринимают мир и самого себя очень критично, ищут и находят негативные стороны каждого проявления себя и жизненных ситуаций.  В середине переходного периода с человеком происходят различные внешние и внутренние метаморфозы. И для того, чтобы привыкнуть к ним, подростку требуется время.  Находясь постоянно в состоянии неудовлетворения собой и окружающим миром, пребывая в состоянии негативного аффекта, человеку в переходном возрасте трудно правильно реагировать на внешние раздражители. Чем старше становится человек, тем большее место в его жизни занимают рассуждения, поиск себя, поиск положительных сторон окружающего мира. Со временем подросток учится находить положительные стороны и качества в себе, в окружающих его людях, в окружающем мире. Расставляет приоритеты, ставит цели и учится опираться на позитивные стороны жизни и самого себя. Находясь в гармоничном внутреннем состоянии, в стадии позитивного аффекта, подростку гораздо проще сдержанно и обдуманно реагировать на внешние раздражители, проявлять более высокий уровень самоконтроля.
Целью исследования является выявление степени развитости самоконтроля у учеников гимназии 1505, его зависимости от пола, возраста и эмоционального состояния.

Задачи исследования

-   Изучение литературы по теме развития эмоциональной сферы у подростков

- Изучение литературы по теме самоконтроля, определение понятия самоконтроля и самооценки самоконтроля.

-Изучение литературы по теме значимых сфер жизнедеятельности подростка, особенностей самоконтроля в поведении, общении, обучении

- Подбор и обоснование методики определения уровня самоконтроля у подростков.

- Проведение исследования, направленного на определение уровня самоконтроля у подростков.

- Подбор и обоснование методики, диагностирующей широкий спектр позитивных и негативных эмоциональных состояний.

- Проведение исследования, диагностирующего широкий спектр позитивных и негативных эмоциональных состояний.

- Обработка данных, полученных в результате исследования. 

- Сравнительный анализ поло-возрастных особенностей самоконтроля у гимназистов 5-10 классов

Объект исследования: самооценка контроля учеников гимназии разных возрастов: младшие подростки  – ученики 5, 6 классов; средние подростки – ученики 7, 8 классов;  старшие подростки – ученики 9, 10 классов. 

Предмет. В своей работе я буду исследовать учеников гимназии на предмет наличия особенности самоконтроля и степени его развитости в разных возрастных отрезках.

Практическая значимость. Результаты исследования могут быть использованы, как материал для составления методик развития самоконтроля у младших подростков – 5, 6, 7 классов гимназии 1505.

Эмпирическая база исследования. Испытуемые.

Исследование проводилось на базе ГБОУ гимназии № 1505 «Московской Городской Педагогической Гимназии-Лаборатории»

В ходе исследования было опрошено 195 гимназистов 5-10 классов, в возрасте от 11-17 лет. Подробные данные по выборке находятся в таблице ниже. 

	Класс
	5 (11-12 лет)
	6 (12-13 лет)
	7 (13-14 лет)
	8 (14-15 лет)
	9 (15-16 лет)
	10 (16-17 лет)

	Количество опрошенных
	43
	44
	30
	27
	22
	30

	Девушки
	21
	27
	16
	17
	12
	19

	Юноши
	22
	17
	14
	10
	10
	11


Гипотезы:  
1. Уровень саморегуляции у подростков связан с возрастом в период с младшего подросткового возраста  по средний подростковый возраст уровень саморегуляции должен снижаться, а в период с среднего подросткового возраста к старшему подростковому возрасту – повышаться.

2. Уровень самоконтроля подростка связан с его эмоциональным состоянием. 
3. Существуют различия в уровне саморегуляции, обусловленные полом и возрастом подростков: в младшем подростковом возрасте девочки проявляют более высокий уровень самоконтроля, чем мальчики. В старшем подростковом возрасте мальчики проявляют более высокий уровень саморегуляции, чем девочки.

2.2 Методы и методика исследования

Исследование проводилось методом письменного опроса, состоящего из двух методик. 
Первая методика была направленна на выявление уровня саморегуляции у подростков от 5 до 10 класса.
 Методика состоит из 20 утверждений, находящихся в таблице из двух столбцов. В левом столбце располагаются утверждения, а правый  столбец должен быть заполнен испытуемым. Прочитав утверждение, участник должен поставить рядом цифру от 1 до 5. От числа 1 до числа 5 степень уверенности, в том, что утверждение характерно для испытуемого, увеличивается.  
После того, как испытуемые заполнили бланки опросников с предложенной методикой, результаты обрабатываются по ключу
.  (Текст методики и обработка приведены в Приложении 1)

Вторая методика – русскоязычный аналог зарубежной методики PANAS. Методика направлена на диагностику широкого спектра позитивных и негативных эмоциональных состояний у учащихся 5-10 классов. Методика разработана на основе зарубежной методики PANAS (Positive and Negative Affect Schedule)
 Методика  состоит из 20 прилагательных, характеризующих эмоциональное состояние, предложенные прилагательные находятся в таблице из двух столбцов. (Текст методики и обработка приведены в Приложении 2)
2.3 Результаты исследования.

После обработки полученных в результате опроса данных были составлены таблицы для каждой опрошенной параллели класса, в которых отражены результаты исследования. 
Таблица №1 Уровень самоконтроля и состояние  эмоционального аффекта у учащихся  параллели 5х классов
	Класс
	Параллель 5х классов (43)

	Пол
	Женский

48%
	Мужской

52%

	Уровень

самоконтроля
	Высокий

25%
	Средний

14%
	Низкий

10%
	Высокий

25%
	Средний

16%
	Низкий

10%

	Аффект, Эмоциональное состояние
	+
25%
	-

0%
	+

14%
	-

0%
	+

5%
	-

5%
	+

25%
	-

0%
	+

14%
	-

2%
	+

5%
	-

5%
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В таблице № 1 представлены результаты опроса параллели 5х классов. 50% опрошенных из параллели 5х классов детей показывают высокий уровень самоконтроля. 30% опрошенных показывают средний уровень саморегуляции и 20% опрошенных показывают низкий уровень самоконтроля. Общие показатели уровня саморегуляции – высокие. 88 % пятиклассников находятся в состоянии Позитивного Аффекта (ПА) и 12% пятиклассников находятся в состоянии Негативного Аффекта (НА). 80% находящихся в состоянии НА обладают низким уровнем саморегуляции, 20% находящихся в НА обладают средним уровнем саморегуляции и 0% находящихся в НА обладают высоким уровнем саморегуляции. 52% девушек обладают высоким уровнем саморегуляции, 29% девушек обладает средним уровнем саморегуляции и 19% девушек показывают низкий уровень самоконтроля. 50% юношей обладают высоким уровнем самоконтроля, 32% - средним и 18% - низким. Уровень самоконтроля как у юношей, так и у девушек примерно одинаков и высок.

Такие результаты могут говорить о том, что подростки в возрасте  11-12 лет еще только начинают входить в переходный возраст и на них еще не отражаются трудности эмоциональных переживаний подросткового периода. 

Таблица №2 Уровень самоконтроля и состояние эмоционального аффекта у учащихся параллели 6х классов
	Класс
	Параллель 6х классов (44)

	Пол
	Женский
62%
	Мужской 
38%

	Уровень 

Самоконтроля
	Высокий

14%
	Средний

39%
	Низкий

9%
	Высокий

14%
	Средний

15%
	Низкий

9%

	Аффект, эмоциональное состояние
	+
14%
	-
0%
	+
32%
	-
7%
	+
2%
	-
7%
	+
14%
	-
0%
	+
15%
	-
0%
	+
2%
	-
7%


     [image: image2.jpg]BHICOKI YPOBEHb CAMOKOHTPOS Cpeamii yPOBeHb CaMOKORTPOIS

- -
‘Huskatit yPOBeHS CAMOKOHIPOS TIAHA

15% [proveu
|a oo





В таблице № 2 представлены результаты опроса параллели 6х классов. 28% проанкетированных имеет высокий уровень саморегуляции, 54% - средний уровень и 18% - низкий уровень саморегуляции. По сравнению с результатами опроса 5х классов можно наблюдать падение общего уровня самоконтроля у детей. Снизился общий показатель высокого уровня самоконтроля, значительно увеличился показатель среднего уровня самоконтроля и немного увеличился показатель низкого уровня саморегуляции. На момент опроса 79% опрошенных находились в состоянии позитивного аффекта и 21% в состоянии негативного аффекта. 67% шестиклассников, находящихся в состоянии НА обладают низким уровнем самоконтроля, 33% шестиклассников в состоянии НА обладают средним уровнем самоконтроля и 0% находящихся в НА шестиклассников обладают высоким уровнем саморегуляции.  Процент людей, находящихся в НА увеличился, соответственно процент детей, находящихся в состоянии ПА уменьшился.  22% из числа девушек имеют высокий уровень самоконтроля, 63% из числа опрошенных девушек имеют средний уровень саморегуляции и 15% из числа девушек имеют низкий уровень саморегуляции. 35% из числа юношей имеют высокий уровень самоконтроля, 41% от числа юношей обладает средним уровнем самоконтроля и 24% из числа опрошенных в 6м классе юношей  обладают низким уровнем самоконтроля. Четко выделить,  какому из двух полов саморегуляция удается лучше - нельзя, и мальчики, и девочки показывают примерно одинаковый, средний,  уровень самоконтроля.
Такие результаты могут свидетельствовать о том, подростки в возрасте 12-13 лет начинают сталкиваться с сложностями эмоционального состоянии. Именно этим можно объяснить общее снижение уровня самоконтроля и увеличение процента детей в НА.
Таблица №3 Уровень самоконтроля и состояние эмоционального аффекта у учащихся параллели 7х классов
	Класс
	Параллель 7х классов (30)

	Пол
	Женский
53%
	Мужской
47%

	Уровень

Самоконтроля
	Высокий

10%
	Средний

23%
	Низкий

20%
	Высокий

10%
	Средний

17%
	Низкий

20%

	Аффект
	+

10%
	-

0%
	+
17%
	-

6%
	+

3%
	-

17%
	+

10%
	-

0%
	+

14%
	-

3%
	+

3%
	-

17%
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В таблице №3 представлены результаты опроса параллели 7х классов. 20% из параллели обладают высоким уровнем самоконтроля, 40% - обладают средним уровнем самоконтроля, 40% обладают низким уровнем самоконтроля. Общий уровень самоконтроля понизился по сравнению с предыдущими результатами. 57% опрошенной параллели находится в состоянии ПА и 43% в состоянии НА. 77% подростков, находящихся в состоянии НА обладают низким уровнем саморегуляции, 23% подростков, находящихся в состоянии НА обладают средним уровнем самоконтроля и 0% подростков, находящихся в НА обладают высоким уровнем самоконтроля. Общие показатели высокого и среднего уровней самоконтроля понизились, а показатель низкого уровня саморегуляции повысился. Так же повысился процент подростков, находящихся в состоянии НА, соответственно, понизился процент подростков в состоянии ПА. 19% от числа опрошенных девушек показывают высокий уровень самоконтроля, 44% - средний уровень, 38% - низкий уровень самоконтроля. 21% от числа юношей показывают высокий уровень, 36%  - средний уровень и 43% - низкий уровень самоконтроля. Как у юношей, так и у девушек, в 7м классе наблюдается спад уровня самоконтроля. В среднем, в 7м классе, девушки справляются с самоконтролем немного лучше, чем юноши . Такие результаты у подростков в  возрасте 13-14 лет можно объяснить тем, что время пубертата или полового созревание попадает именно на эти сроки. Организм ребенка начинает перестраиваться, происходит гормональный всплеск. Многие ощущения становятся совершенно новыми и непривычными для подростка, и, пытаясь разобраться в себе, подросток меньше внимания уделяет саморегуляции. 
Таблица №4 Уровень самоконтроля и состояние эмоционального аффекта у учащихся параллели 8х классов.
	Класс
	Параллель 8х классов (27)

	Пол
	Женский
63%
	Мужской
37%

	Уровень

Самоконтроля
	Высокий

19%
	Средний

22%
	Низкий

22%
	Высокий

15%
	Средний

19%
	Низкий

3%

	Аффект
	+

19%
	-

0%
	+

22%
	-

0%
	+

3%
	-

19%
	+

15%
	-

0%
	+

19%
	-

0%
	+

0%
	-

3%
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В таблице № 4 представлены результаты опроса параллели восьмых классов. 34% опрошенных проявляют высокий уровень, 41% опрошенных – средний, 25% опрошенных – низкий уровень самоконтроля. 78% проанкетированных подростков находятся в состоянии ПА и 22% находятся в состоянии НА. 100% из тех, кто находится в состоянии НА проявляют низкий уровень самоконтроля и 0% - средний и высокий уровни самоконтроля. Общий уровень самоконтроля подростков по сравнению с таблицей № 3 повысился. Повысились показатели высоко и среднего уровней самоконтроля, а показатель низкого уровня саморегуляции – понизился. Так же повысился процент подростков, находящихся в состоянии ПА, соответственно понизился процент подростков, находящихся в состоянии НА, по сравнению с предыдущими результатами. 29% из анкетированных девушек обладают высоким уровнем соморегуляции, 35% - средним уровнем и 35% - низкий уровень. 40% из анкетированных юношей проявляют высокий уровень саморегуляции, 50% - средний уровень и 10% - низкий уровень Опираясь на результаты опроса, можно сказать, что в возрасте 14-15 лет самоконтроль юношам удается лучше, чем девушкам. Такие результаты можно объяснить тем, что подростки в восьмом классе начинают привыкать к изменениям в собственном организме и учатся находить положительные аспекты в себе и окружающей жизни. 
Таблица №5 Уровень самоконтроля и состояние эмоционального аффекта у учащихся параллели 9х классов
	Класс
	Параллель 9х классов 22

	Пол
	Женский 
55%
	Мужской 
45%

	Уровень

Самоконтроля
	Высокий

23%
	Средний

23%
	Низкий

9%
	Высокий

14%
	Средний

27%
	Низкий

4%

	Аффект
	+
23%
	-
0%
	+
19%
	-
4%
	+
0%
	-
9%
	+
14%
	-
0%
	+
23%
	-
4%
	+
0%
	-
4%
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В таблице № 5 представлены результаты опроса параллели 9х классов. 37% респондентов обладают высоким уровнем самоконтроля, 50% респондентов обладают средним уровнем саморегуляции, 13% респондентов обладают низким уровнем самоконтроля. 77% респондентов на момент опроса находились в состоянии ПА и 23% в состоянии НА. 60% подростков, находящихся в состоянии НА аффекта показывают низкий уровень самоконтроля, 40% подростков, находящихся в состоянии  НА показывают средний уровень самоконтроля и 0% находящихся в состоянии НА подростков обладает высоким уровнем самоконтроля. По сравнению с результатами предыдущего опроса общий уровень саморегуляции повысился. Повысились показатели высокого и среднего уровней самоконтроля, показатель низкого уровня самоконтроля – понизился. Процент подростков, находящихся в состоянии ПА или НА остался прежним. 42% из проанкетированных девушек обладают высоким уровнем саморегуляции, 42% - средним уровнем и 17% - низким уровнем. 30% из проанкетированных юношей обладают высоким самоконтролем, 60% опрошенных юношей – средним и 10% - низким. Уровень саморегуляции как у девочек, так и у мальчиков примерно одинаков, нельзя четко выделить пол, которому самоконтроль удается лучше в данном возрасте. Такие результаты у подростков в возрасте 15-16 лет можно объяснить тем, что к этому возрасту у детей в переходном периоде формируется собственное представление о жизни, появляется своя система ценностей, появляются более конкретные цели. Подростки к 9 классу могут видеть позитивные стороны жизни, положительные стороны своей собственной личности и опираться на них. 
Таблица № 6 Уровень самоконтроля и состояние эмоционального аффекта у учащихся параллели 10х классов
	Класс
	Параллель 10х классов (30)

	Пол
	Женский 
63%
	Мужской 
37%

	Уровень

Самоконтроля
	Высокий

27%
	Средний

16%
	Низкий

20%
	Высокий

27%
	Средний

10%
	Низкий

0%

	Аффект, эмоциональное состояние 
	+

27%
	-

0%
	+

13%
	-

4%
	+

10%
	-

10%
	+

23%
	-

0%
	+

10%
	-

0%
	+

0%
	-

0%
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В таблице № 6 представлены результаты опроса параллели 10х классов. 

54% проанкетированных десятиклассников показывают высокий уровень самоконтроля, 26% показывают средний уровень самоконтроля и 20% опрошенных показывают низкий уровень самоконтроля. На момент опроса 86% опрошенных находилось в состоянии ПА и 14% в состоянии НА. 75% из тех, кто находится в состоянии НА обладают низким уровнем саморегуляции, 15% обладают средним уровнем саморегуляции и 0% обладают высоким уровнем саморегуляции. Общий показатель уровня самоконтроля, по сравнению с предыдущими результатами опроса – повысился. Значительно повысился показатель высокого уровня самоконтроля, понизился показатель среднего уровня самоконтроля и немного повысился показатель низкого уровня самоконтроля. Значительно увеличился процент подростков, находящихся в состоянии ПА и, соответственно, уменьшился процент подростков, находящихся в состоянии НА. 42% из числа опрошенных девушек показывают высокий уровень самоконтроля, 26% - средний уровень самоконтроля, 32% - низкий уровень самоконтроля. 73% опрошенных юношей обладают высоким уровнем самоконтроля, 27% обладают средним уровнем самоконтроля и 0% среди опрошенных в параллели 10го класса юношей обладают низким самоконтролем. Опираясь на результаты исследования можно сказать, что уровень самоконтроля у юношей в возрасте 15-16 лет значительно выше уровня самоконтроля девушек. Такие результаты можно объяснить тем, что в 10м классе у подростков формируется четкое мнение о собственной личности, появляются конкретные цели. Человек в возрасте 15-16 лет находится в процессе самореализации, движется к взрослой жизни, опираясь на положительные стороны своей личности и окружающего мира, умея при этом учитывать и свои слабые стороны.
График №1 Зависимость самооценки уровня самоконтроля от возраста
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На графике № 1 отражены общие результаты уровней самоконтроля у подростков от 5 до 10 класса. На графике видно, что чаще всего высоко оценивают свой самоконтроль ученики 5 классов (младшие подростки)  и 10-х (старшие подростки). Сравнительно реже о  высоком уровне самоконтроля говорят ученики 7 класса (средние подростки). Очевидно, тенденция завышать самооценку в плане самоконтроля нелинейна, а связана с уровнем развития рефлексии. При сравнительно слабой рефлексии младшие подростки , скорее завышают, переоценивают свои возможности контролировать эмоции.  В тоже время старшие подростки, прошедшие проблемный период , оценивают свой самоконтроль как более высокий, по сравнению с подростками, находящимися на стадии понимания своих трудностей в управлении эмоциями (средний подростковый возраст).

Низкий уровень самоконтроля чаще других отметили у себя учащиеся 7 классов (средние подростки). Младшие и старшие подростки сравнительно меньше характеризуют свой самоконтроль как низкий.

Тенденция оценивать свой самоконтроль как средний больше всего выражена у учащихся 6классов  (младшие подростки) и 9классов (старшие подростки). Сравнительно мало семиклассников (средние подростки) продемонстрировали  средний уровень самоконтроля. 

Таким образом, общий показатель высокого уровня самоконтроля понижается от 5 класса к 7, а затем вновь повышается от 7 класса к 10. В это время, общий показатель низкого уровня самоконтроля повышается от 5 класса к 7, а затем вновь понижается от 7 класса к 10. Пиковые точки показателей среднего уровня самоконтроля находятся в 6 и 9 классах – классах, в которых показатели высокого и низкого уровней самоконтроля находятся в средних положениях. А в точках, где показатели низкого и высокого уровней самоконтроля находятся в пиковых положениях (высших или нижних точках), показатель среднего уровня самоконтроля занимает промежуточное, среднее положение. Получается, что существует зависимость уровня самоконтроля от возраста. В младшем подростковом возрасте – общий самоконтроль подростков остается на высоком уровне, в среднем подростковом возрасте самоконтроль подростков падает, а в старшем подростковом возрасте вновь повышается до высокого.

Таким образом, гипотеза о связи уровня самоконтроля с возрастом частично нашла свое подтверждение в исследовании. Было показано, что данная связь носит нелинейный характер и , очевидно, опосредствована рефлексивными процессами, осознанием требований окружающих и попытками соответствовать этим требованиям.

Гипотеза № 1 подтвердилась в ходе исследования.

График №2 Зависимость пребывания в позитивном или негативном аффекте от возраста 
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На графике № 2 отражена зависимость пребывания подростков в состоянии позитивного или негативного аффекта в зависимости от возраста. На графике видно, что чаще всего высшие точки показателей ПА совпадают с 5(младшие подростки) и 10 (старшие подростки) классами. Сравнительно реже о пребывании в состоянии позитивного аффекта говорят ученики 7 класса (средние подростки). Наиболее высокая точка показателя НА приходится на 7 класс. Низшие точки показателей НА совпадают с высшими точками ПА – 5 и 10 классы. Таким образом, мы можем сделать вывод, что от 5 класса к 7 классу процент детей, пребывающих в состоянии ПА падает,  в 7 классе наблюдается пиковый процент подростков в состоянии НА, а затем, показатель ПА снова поднимается к 10 му классу. 

Если сопоставить график № 1 и график № 2, становится ясным, что существует зависимость уровня самоконтроля от эмоционального состояния подростка. Так же можно сказать, что тенденция завышать самооценку уровня самоконтроля связана с эмоциональным состоянием подростка. Можно проследить зависимость уровня самоконтроля подростков от их пребывания в состоянии позитивного или негативного аффекта. Прослеживается закономерность: люди, находящиеся в состоянии ПА показывают более высокий уровень самоконтроля, чем люди, находящиеся в состоянии НА. 


Гипотеза № 2 подтвердилась в ходе исследования

График № 3 График зависимости уровня самоконтроля от пола и возраста
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В графике № 3 отражены данные, связанные с зависимостью уровня самоконтроля подростков с полом и возрастом. В младшем подростковом возрасте – 5,6 классах уровень самоконтроля как юношей, так и девушек, остается примерно одинаковым, в 7 классе уровень самоконтроля у девушек становится ниже, чем у юношей. Затем, в 8 классе уровень самоконтроля девушек становится выше, чем уровень самоконтроля юношей. В 9 м классе общий показатель уровня самоконтроля юношей и девушек выравнивается, а в 10 классе уровень саморегуляции у юношей становится выше, чем у девушек. 

Гипотеза № 3  частично подтверждена исследованием
Заключение


Умение контролировать себя – важный навык в современном мире, он помогает людям гармонично существовать в обществе, поддерживать этические нормы, быть ответственными. Становление такой важной черты характера, как самоконтроль, в полной мере происходит в подростковом возрасте. Значимыми сферами жизнедеятельности в переходном периоде являются социальная и культурная сферы жизни. Самоконтроль неотъемлемый спутник в обучении и общении.  Для формирования у человека жизненных позиций, целей, так же необходим самоконтроль. 

В ходе исследования было выявлено, что уровень сформированности самоконтроля зависит от различных факторов. В связи с этим были выдвинуты следующие гипотезы:

1. Уровень саморегуляции у подростков связан с возрастом. В период с младшего подросткового возраста  по средний подростковый возраст уровень саморегуляции должен снижаться, а в период с среднего подросткового возраста к старшему подростковому возрасту – повышаться.

2. Уровень самоконтроля подростка связан с его эмоциональным состоянием. 

3. Существуют различия в уровне саморегуляции, обусловленные полом и возрастом подростков: в младшем подростковом возрасте девочки проявляют более высокий уровень самоконтроля, чем мальчики. В старшем подростковом возрасте мальчики проявляют более высокий уровень саморегуляции, чем девочки.

Первые две гипотезы, о зависимости уровня саморегуляции у подростков от возраста и от эмоционального состояния были полностью подтверждены исследованием. 
Действительно, младшие и старшие подростки, как показало исследование,  оценивают уровень своего самоконтроля выше, чем средние подростки. Так же, в младшем и старшем подростковых возрастах люди большей частью пребывают в состоянии положительного эмоционального аффекта, а в среднем подростковом возрасте наблюдался спад положительного показателя эмоционального состояния и повышение показателя негативного эмоционального состояния. Такие результаты исследования позволили подтвердить гипотезы о существовании связи между уровнем развитости самоконтроля и возрастом испытуемых. А так же связи между уровнем самоконтроля и эмоциональным состоянием испытуемых. 
Третья гипотеза, о связи самоконтроля с полом подростка была подтверждена исследованием лишь частично. Исследование показало, что в младшем и среднем подростковых периодах подростки обоих полов  оценивают свой  уровень самоконтроля примерно одинаково, а в старшем подростковом возрасте уровень самоконтроля юношей выше, чем у девушек. 
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Приложение № 1 Методика на выявление уровня саморегуляции
В ключе выделены две группы суждений (№1, 6, 8, 9, 11, 12, 16, 17, 18, 20 и № 2, 3, 4, 5, 7, 10, 13, 14, 15, 19). Напротив номера суждения указано количество баллов (-2, -1, 0, +1, +2), которое присуждается за каждый вариант ответа. Затем, подсчитывается алгебраическая сумма баллов. Для перевода на положительную шкалу оценок к суммарной оценке прибавляется 20 баллов и окончательные результаты сверяют по таблице уровня выраженности волевых качеств. (0-19 баллов в сумме – низки уровень; 20-30 баллов в сумме – средний уровень; 31-40 баллов в сумме – высокий уровень.) [image: image10.jpg]'YPOBHM BBIPAXCHHOCTH BOJICBBIX KAUECTB
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Ниже приведен пример инструкции и бланка опросника по первой методике.    №1 Прочтите внимательно каждое суждение и подумайте, насколько оно для Вас характерно. Исходя из этого, выберите соответствующий ответ из пяти предлагаемых вариантов и его номер поставьте в таблице напротив соответствующего суждения.

1 – так не бывает                                                  



                                          2 – пожалуй, неверно









       3 – может быть










      4 – наверное, да 










      5 – уверен(а), что да

	Суждение 
	Цифра ответа

	1. Я легко могу заставить себя долго ждать, если это необходимо.
	

	2. В споре мне обычно удается сохранить спокойствие и объективность.
	

	3. Я не могу нормально заниматься, если меня что-то тревожит.
	

	4. В течение всего экзамена я четко контролирую свои мысли, чувства, действия, поведение.
	

	5. Я совершенно не переношу боли.
	

	6. Мне удается сохранять ясность мысли даже в самых трудных жизненных ситуациях.
	

	7. Неприятности в школе и дома не снижают качество моих занятий.
	

	8. Долгое ожидание мучительно для меня.
	

	9. Когда я встревожен, то волнуюсь и совершенно теряю над собой контроль.
	

	10. Во время экзамена я иногда не могу ответить даже то, что знаю.
	

	11. Я считаю, что умение владеть собой не так уж важно для человека.
	

	12. Если у меня плохое настроение, никогда не могу этого скрыть.
	

	13. На экзамене всегда активируюсь и нередко получаю оценку не ниже той, на которую рассчитываю.
	

	14. Не могу сдержать себя, чтобы на грубость не ответить тем же.
	

	15. На экзамене я с трудом владею собой.
	

	16. Мне легко заставить себя сдержать смех, если чувствую, что он не уместен.
	

	17. Сильное волнение, как правило, не сказывается на целесообразности моих действий.
	

	18. В сложной ситуации я обычно теряюсь, не могу быстро принять нужное решение.
	

	19. Я могу заставить себя действовать, превозмогая боль, если это крайне необходимо.
	

	20. Я специально учусь владеть собой.
	


Приложение № 2 Методика PANAS диагностика широкого спектра позитивных и негативных эмоциональных состояний
Бланк опросника состоит из инструкции к методике и самой методики. В первом столбце приведены 20 прилагательных, а второй столбец должен заполнить анкетируемый. Принимающий участие в опросе человек, (в наше случае человек, находящийся в переходном периоде) должен поставить цифру от 1 до 5 рядом с каждым прилагательным. От числа 1 до числа 5 возрастает частота, интенсивность переживания предложенного эмоционального состояния за последние несколько недель. 

После того, как опрашиваемый заполнил бланк опроса, результаты обрабатываются. В ключе выделены две группы эмоциональных состояний , эти две группы отвечают за позитивный или негативный аффект. Позитивный аффект (ПА): сумма баллов по пунктам № 1, 3, 5, 9, 10, 12, 14, 16, 17, 19. Негативный аффект (НА): сумма баллов по пунктам № 2, 4, 6, 7, 8, 11, 13, 15, 18, 20.  Баллы подсчитывались следующим образом: 1 =  -2; 2 = -1; 3 = 0;  4 = +1, 5 = +2. Затем подсчитывается алгебраическая сумма баллов отдельно по пунктам эмоционального состояния параметра позитивности аффекта и параметра негативности аффекта. Для перевода на положительную шкалу оценок к суммарной оценке прибавляется 20 баллов. Окончательные результаты сравниваются между собой. Группа, набравшая большее количество баллов отвечает за состояние, в котором преимущественно пребывает опрашиваемый человек, находящийся в подростковом периоде: в состоянии позитивного или негативного аффекта. 

Ниже приведен пример инструкции и бланка опросника по второй методике.

№2 Прочитай перечень прилагательных, которые описывают различные чувства и эмоции. Напротив каждого прилагательного отметьте, в какой мере Вы чувствовали себя таким образом в течении прошедших нескольких недель. Используйте следующие варианты ответов:



                          1 – Почти или совсем нет








     2 – Немного










      3 – Умеренно










      4 – Значительно










      5 – Очень сильно

	Эмоция 
	Вариант  ответа 

	1. увлеченный
	

	2. подавленный
	

	3. радостный
	

	4. расстроенный
	

	5. полный сил
	

	6. виноватый
	

	7. испуганный
	

	8. злой
	

	9. заинтересованный
	

	10. уверенный
	

	11. раздраженный
	

	12. сосредоточенный
	

	13. стыдящийся
	

	14. вдохновленный
	

	15. нервный
	

	16. решительный
	

	17. внимательный
	

	18. беспокойный
	

	19. бодрый
	

	20. тревожный
	


� � HYPERLINK "http://lechebnik.info/511/2.htm" �http://lechebnik.info/511/2.htm� Журнал здоровья - дата обращения 05.03.2014


� � HYPERLINK "http://xn--5-8sb3a.xn--p1ai/catalog/view.download/20/1879" �http://xn--5-8sb3a.xn--p1ai/catalog/view.download/20/1879� 


� � HYPERLINK "http://psihoterapiya-spb.ru/prichiny-obrasschenij/65.html" �http://psihoterapiya-spb.ru/prichiny-obrasschenij/65.html� 


� Цукерман Г.А., Мастеров Б.М., ББК 88.4 Ц85 Интерпакс 1995


� � HYPERLINK "http://psihoterapiya-spb.ru/prichiny-obrasschenij/65.html" �http://psihoterapiya-spb.ru/prichiny-obrasschenij/65.html� ссылка действительна на 05.05.2014


� А.Е. Личко 1983г.


� � HYPERLINK "http://psihoterapiya-spb.ru/prichiny-obrasschenij/65.html" �http://psihoterapiya-spb.ru/prichiny-obrasschenij/65.html� 


� Толковый словарь Ожегова


� А.А. Крылов «Психология: учебник (2 е издание)» глава 26. 26.1


� � HYPERLINK "http://www.bibliotekar.ru/finansovoe-pravo/8.htm" �http://www.bibliotekar.ru/finansovoe-pravo/8.htm� ссылка 05.0514


� http://anisun.ru


� http://www.grandars.ru/college/sociologiya/sfera-obshchestva.html


� http://behavior.romek.ru/mkontrol.htm


� http://www.mfc-chita.ru/node/916


� http://uchebnikionline.ru/pedagogika/pedagogika_-_zaychenko_ib/metodi_kontrolyu_samokontrolyu_navchanni-1.htm


� � HYPERLINK "http://www.egpu.ru/lib/elib/Data/Content/128253451446875000/Default.aspx" �http://www.egpu.ru/lib/elib/Data/Content/128253451446875000/Default.aspx� 


� � HYPERLINK "http://www.egpu.ru/lib/elib/Data/Content/128253451446875000/Default.aspx" �http://www.egpu.ru/lib/elib/Data/Content/128253451446875000/Default.aspx� 


� � HYPERLINK "http://psihotesti.ru/gloss/tag/samokontrol/" �http://psihotesti.ru/gloss/tag/samokontrol/� ссылка действительна на 06.05.2014


� Н.С. Глуханюк, Е.В. Дьяченко, С.Л. Семенова «Практикум по общей психологии»


� Н.С. Глуханюк, Е.В. Дьяченко, С.Л. Семенова «Практикум по общей психологии» Московский Психо-социальный институт. УКД 159. 9. 01. ББК 88.3 Г55 216 стр


�� HYPERLINK "http://psylab.info/%D0%A8%D0%BA%D0%B0%D0%BB%D0%B0_%D0%BF%D0%BE%D0%B7%D0%B8%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE_%D0%B0%D1%84%D1%84%D0%B5%D0%BA%D1%82%D0%B0_%D0%B8_%D0%BD%D0%B5%D0%B3%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE_%D0%B0%D1%84%D1%84%D0%B5%D0%BA%D1%82%D0%B0#.D0.9E.D0.BF.D0.B8.D1.81.D0.B0.D0.BD.D0.B8.D0.B5_.D0.BC.D0.B5.D1.82.D0.BE.D0.B4.D0.B8.D0.BA.D0.B8" �http://psylab.info/%D0%A8%D0%BA%D0%B0%D0%BB%D0%B0_%D0%BF%D0%BE%D0%B7%D0%B8%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE_%D0%B0%D1%84%D1%84%D0%B5%D0%BA%D1%82%D0%B0_%D0%B8_%D0%BD%D0%B5%D0%B3%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE_%D0%B0%D1%84%D1%84%D0%B5%D0%BA%D1%82%D0%B0#.D0.9E.D0.BF.D0.B8.D1.81.D0.B0.D0.BD.D0.B8.D0.B5_.D0.BC.D0.B5.D1.82.D0.BE.D0.B4.D0.B8.D0.BA.D0.B8� ссылка действительна на 04.05.2014. 






_1460916940

_1460926827

_1460916288

