
 
 

 

Опитувальник  

«Стиль саморегуляції поведінки»  В.І. Моросанова 

Методика «Стиль саморегуляції поведінки» спрямована на дослідження 

загального рівня саморегуляції, а також таких компонентів, як: планування, 

моделювання, програмування, оцінювання результатів, гнучкості, самостійності. 

 

Інструкція: Пропонуємо Вам ряд висловлювань про особливості поведінки. 

Послідовно прочитавши кожне висловлювання, виберіть один з чотирьох 

можливих відповідей: «Правильно», «Мабуть, вірно», «Мабуть, невірно», «Неправильно» 

та поставте хрестик у відповідній графі на аркуші відповідей. 

Не пропускайте жодного висловлювання. Пам'ятайте, що не може бути хороших чи 

поганих відповідей, тому що це не випробування Ваших здібностей, а лише виявлення 

індивідуальних особливостей Вашої поведінки. 
 

№ Твердження 

1 Свої плани на майбутнє люблю розробляти в найменших деталях. 

2 Люблю всякі пригоди, можу йти на ризик 

3 Намагаюся завжди приходити вчасно, але тим не менш часто запізнююся. 

4 Дотримуюся девізу: «Выслушай совет, но сделай по-своему». 

5 Часто покладаюся на свої здібності орієнтуватися по ходу справи і не прагну 

заздалегідь уявити послідовність своїх дій. 

6 Оточуючі відзначають, що я недостатньо критичний до себе і своїх дій, але сам 

я це не завжди помічаю. 

7 Напередодні контрольних або іспитів у мене зазвичай з'являлося відчуття, що 

мені не вистачило 1-2 днів для підготовки. 

8 Щоб відчувати себе впевнено, необхідно знати, що чекає на тебе завтра. 



9 Мені важко себе змусити щось переробляти, навіть якщо якість зробленого 

мене не влаштовує. 

10 Не завжди помічаю свої помилки, частіше це роблять оточуючі мене люди. 

11 Перехід на нову систему роботи не завдає мені особливих незручностей. 

12 Мені важко відмовитися від прийнятого рішення навіть під впливом близьких 

мені людей. 

13 Я не відношу себе до людей, життєвим принципом яких є «Сім разів відміряй, 

один раз відріж». 

14 Ненавиджу, коли мене опікують і за мене щось вирішують. 

15 Не люблю багато роздумувати про своє майбутнє. 

16 У новому одязі часто відчуваю себе ніяково. 

17 Завжди заздалегідь планую свої витрати, не люблю робити незапланованих 

покупок. 

18 Уникаю ризику, погано справляюся з несподіваними ситуаціями. 

19 Моє ставлення до майбутнього часто змінюється: то будую «райдужні» плани, 

то майбутнє здається мені «похмурим». 

20 Завжди намагаюся продумати способи досягнення мети, перш ніж почну діяти. 

21 Віддаю перевагу зберігати незалежність навіть від близьких мені людей. 

22 Мої плани на майбутнє зазвичай реалістичні, і я не люблю їх змінювати. 

23 У перші дні відпустки (канікул) при зміні способу життя завжди з'являється 

почуття дискомфорту. 

24 При великому обсязі роботи неминуче страждає якість результатів. 

25 Люблю зміни в житті, зміну обстановки і способу життя. 

26 Не завжди вчасно помічаю зміни обставин і через це терплю невдачі. 

27 Буває, що наполягаю на своєму, навіть коли не впевнений у своїй правоті. 

28 Люблю дотримуватися заздалегідь наміченого на день плану. 

29 Перш ніж з'ясовувати стосунки, намагаюся уявити собі різні способи подолання 

конфлікту. 

30 У разі невдачі завжди шукаю, що ж було зроблено неправильно. 

31 Не люблю посвячувати кого-небудь в свої плани, рідко дотримуюся чужих 

порад. 

32 Вважаю розумним принцип: спочатку треба вплутатися в бій, а потім шукати 

кошти для перемоги. 

33 Люблю помріяти про майбутнє, але це скоріше фантазії, ніж реальність. 

34 Намагаюся завжди враховувати думку товаришів про себе та свою роботу. 

35 Якщо я зайнятий чимось важливим для себе, то можу працювати в будь-якій 

обстановці. 

36 В очікуванні важливих подій прагну заздалегідь уявити послідовність своїх дій 

при тому чи іншому розвитку ситуації. 

37 Перш ніж взятися за справу, мені необхідно зібрати докладну інформацію про 

умови його виконання і супутніх обставин. 

38 Рідко відступаю від розпочатої справи. 

39 Часто допускаю недбале ставлення до своїх зобов'язань в разі втоми і поганого 

самопочуття. 



40 Якщо я вважаю, що правий, то мене мало хвилює думка оточуючих про мої дії. 

41 Про мене кажуть, що я «розкидаюся», не вмію відокремити головне від 

другорядного. 

42 Чи не вмію і не люблю заздалегідь планувати свій бюджет. 

43 Якщо в роботі не вдалося домогтися певної якості, яка б мене влаштовувала, 

прагну переробити, навіть якщо оточуючим це не важливо. 

44 Після вирішення конфліктної ситуації часто подумки до неї повертаюся, 

перевіряю вжиті заходи і результати. 

45 Невимушено відчуваю себе в незнайомій компанії, нові люди мені зазвичай 

цікаві. 

46 Зазвичай різко реагую на заперечення, намагаюся думати і робити все по-

своєму. 

  

 

Обробка результатів 

Підрахунок показників опитувальника проводиться по ключам, представленим нижче, де 

«Так» означає позитивні відповіді, а «Ні» – негативні. 

 

Ключ до шкал 

 

Регуляторні шкали Відповіді, що збігаються з ключем (1 бал) 

Вірно; мабуть, вірно Не вірно; мабуть, не вірно 

Плануваня 1, 8, 17, 22, 28, 31, 36 15, 42 

Моделювання 11, 37 2, 7, 19, 23, 26, 33, 41 

Програмування 12, 20, 25, 29, 38, 43 5, 9, 32 

Оцінювання результатів 30, 44 6, 10, 13, 16, 24, 34, 39 

Гнучкість 2, 11, 25, 35, 36, 45 16, 18, 43 

Самостійсніть 4, 12, 14, 21, 27, 31, 40, 46 34 

Загальний рівень 

саморегуляції 

1, 2, 4, 8, 11, 12, 14, 17, 20, 

21, 22, 25, 27, 28, 29, 30, 31, 

35, 36, 37, 38, 40, 43, 44, 45, 

46 

3, 5, 6, 7, 9, 10, 13, 15, 16, 18, 

19, 23, 24, 26, 32, 33, 34, 39, 

41, 42 

 

Кількість балів 

 

Регуляторні шкали Кількість балів 

Низький рівень Середній 

рівень 

Високий рівень 

Плануваня <3 4-6 >7 

Моделювання <3 4-6 >7 

Програмування <4 5-7 >8 

Оцінювання результатів <3 4-6 >7 

Гнучкість <4 5-7 >8 

Самостійсніть <3 4-6 >7 

Загальний рівень 

саморегуляції 

<23 24-32 33 



 

 

Інтерпретація результатів 

 

Шкала «Планування» характеризує індивідуальні особливості висунення й 

утримання цілей, сформованість у людини усвідомленого планування діяльності. 

Високі показники за цією шкалою вказують на сформованість потреби в 

усвідомленому плануванні діяльності, плани в цьому випадку реалістичні, деталізовані, 

ієрархічні і стійкі, цілі діяльності висуваються самостійно. 

У піддослідних із низькими показниками за цією шкалою потреба в плануванні 

розвинена слабо, цілі схильні до частої зміни, поставлена мета рідко буває досягнута, 

планування малореалістична. Такі люди вважають за краще не замислюватися про своє 

майбутнє, цілі висувають ситуативно і зазвичай не самостійно. 

Шкала «Моделювання»дозволяє діагностувати індивідуальну розвиненість 

уявлень про зовнішні і внутрішні значущі умовах, ступінь їх усвідомленості, 

деталізованості і адекватності. 

Випробовувані з високими показниками за цією шкалою здатні виділяти значущі 

умови досягнення цілей як в поточній ситуації, так і в перспективному майбутньому, що 

проявляється у відповідності програм дій планам діяльності, відповідно одержуваних 

результатів прийнятим цілям. 

У піддослідних з низькими показниками за цією шкалою – слабка сформованість 

процесів моделювання призводить до неадекватної оцінки значимих внутрішніх умов і 

зовнішніх обставин, що проявляється у фантазуванні, яке може супроводжуватися різкими 

перепадами ставлення до розвитку ситуації, наслідків своїх дій. У таких людей часто 

виникають труднощі у визначенні мети і програми дій, адекватних поточній ситуації, вони 

не завжди помічають зміна ситуації, що також часто призводить до невдач. 

Шкала «Програмування» діагностує індивідуальну розвиненість усвідомленого 

програмування людиною своїх дій. 

Високі показники за цією шкалою говорять про сформованість у людини потреби 

продумувати способи своїх дій і поведінки для досягнення намічених цілей, про 

деталізованість і розгорнення розроблюваних програм. Програми розробляються 

самостійно, вони гнучко змінюються в нових обставинах і стійкі в ситуації перешкод. У 

разі невідповідності отриманих результатів цілям проводиться корекція програми дій до 

отримання прийнятного для людини результату. 

Низькі показники за шкалою програмування говорять про невміння і небажання 

людини продумувати послідовність своїх дій. Такі люди вважають за краще діяти 

імпульсивно, вони не можуть самостійно сформувати програму дій, часто стикаються з 

неадекватністю отриманих результатів цілям діяльності і при цьому не вносять змін до 

програми дій, діють шляхом проб і помилок. 

Шкала «Оцінювання результатів» характеризує індивідуальну розвиненість і 

адекватність оцінки та результатів своєї діяльності і поведінки. 

Високі показники за цією шкалою свідчать про розвиненість і адекватність 

самооцінки, сформованість стійкості суб'єктивних критеріїв оцінки результатів. Людина 

адекватно оцінює як сам факт неузгодженості отриманих результатів з метою діяльності, 

так і причини, що призвели до цього, гнучко адаптуючись до зміни умов. 

При низьких показниках за цією шкалою людина не помічає своїх помилок, 

некритичний до своїх дій. Суб'єктивні критерії успішності недостатньо стійкі, що веде до 

різкого погіршення якості результатів при збільшенні обсягу роботи, погіршенні стану або 

виникненні зовнішніх труднощів. 

Шкала «Гнучкість» діагностує рівень сформованості регуляторної гнучкості, 

тобто здатності перебудовувати, вносити корекції в систему саморегуляції при зміні 

зовнішніх і внутрішніх умов. 



Випробовувані з високими показниками за шкалою гнучкості демонструють 

пластичність усіх регуляторних процесів. При виникненні непередбачених обставин такі 

люди легко перебудовують плани і програми виконавських дій і поведінки, здатні швидко 

оцінити зміну значущих умов і перебудувати програму дій. При виникненні 

неузгодженості отриманих результатів з прийнятою метою своєчасно оцінюють сам факт 

неузгодженості і вносять відповідну корекцію. Гнучкість дозволяє адекватно реагувати на 

швидку зміну подій і успішно вирішувати поставлену задачу в ситуації ризику. 

Випробовувані з низькими показниками за шкалою гнучкості в динамічній, швидко 

мінливій обстановці почувають себе невпевнено, важко звикають до змін у житті, до зміни 

обставин і способу життя. Вони не здатні адекватно реагувати на ситуацію, швидко і 

своєчасно планувати діяльність і поведінку, розробити програму дій, виділити значимі 

умови, оцінити неузгодженість отриманих результатів з метою діяльності та внести 

корекції. В результаті у таких досліджуваних неминуче виникають регуляторні збої і, як 

наслідок, невдачі у виконанні діяльності. 

Шкала «Самостійність» характеризує розвиненість регуляторної автономності. 

Наявність високих показників за шкалою самостійності свідчить про автономність в 

організації активності людини, його здатності самостійно планувати діяльність і 

поведінку, організовувати роботу по досягненню висунутої мети, контролювати хід її 

виконання, аналізувати і оцінювати як проміжні, так і кінцеві результати діяльності. 

Випробовувані з низькими показниками за шкалою самостійності залежні від думок 

і оцінок оточуючих. Плани і програми дій розробляються несамостійно, такі люди часто і 

некритично слідують чужих порад. При відсутності сторонньої допомоги у них неминуче 

виникають регуляторні збої. 

Опитувальник в цілому працює як єдина шкала «Загальний рівень 

саморегуляції», яка оцінює загальний рівень сформованості індивідуальної системи 

усвідомленої саморегуляції довільної активності людини. 

Випробовувані з високими показниками загального рівня саморегуляції самостійні, 

гнучко і адекватно реагують на зміну умов, висунення і досягнення мети у них в значній 

мірі усвідомлено. При високій мотивації досягнення вони здатні формувати такий стиль 

саморегуляції, який дозволяє компенсувати вплив особистісних, характерологічних 

особливостей, що перешкоджають досягненню мети. Чим вище загальний рівень 

усвідомленої регуляції, тим легше людина опановує нові види активності, впевненіше 

почуває себе в незнайомих ситуаціях, тим стабільніше його успіхи в звичних видах 

діяльності. 

У піддослідних з низькими показниками за даною шкалою потреба в усвідомленому 

плануванні та програмуванні своєї поведінки несформована, така людина вони більш 

залежна від ситуації і думки оточуючих людей. У таких досліджуваних знижена 

можливість компенсації несприятливих для досягнення поставленої мети особистісних 

особливостей, в порівнянні з піддослідними з високим рівнем регуляції. Відповідно, 

успішність оволодіння новими видами діяльності у великій мірі залежить від 

відповідності стильових особливостей регуляції і вимог освоюється виду активності. 

 


