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Аннотация
Учитывая многочисленные утверждения о теоретической, эмпирической и практической значимости самоконтроля, авторы предприняли метааналитическое обобщение данных о связи между диспозиционным самоконтролем и поведением. В статье кратко рассматриваются основные теории самоконтроля и выделяются их имплицитные предположения, требующие эмпирической проверки.
В метаанализ были включены 102 исследования (суммарно N = 32,648), в которых использовались Self-Control Scale, Barratt Impulsiveness Scale и Low Self-Control Scale. Для всех трех шкал был обнаружен положительный эффект самоконтроля на поведение от малого до среднего. Только Self-Control Scale позволила провести детальный анализ концептуальных модераторов связи между самоконтролем и поведением: оказалось, что самоконтроль в сходной степени связан с выполнением желательного и торможением нежелательного поведения, но сила этих связей резко различается между жизненными сферами. Кроме того, связи были сильнее для автоматического по сравнению с контролируемым и для воображаемого по сравнению с фактическим поведения.
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Введение
Самоконтроль связан с широким кругом форм поведения. Люди с высоким самоконтролем лучше управляют мыслями, регулируют эмоции и тормозят импульсы, а также демонстрируют более высокое психологическое благополучие, академические достижения и качество межличностных отношений. Напротив, низкий самоконтроль связывают с ожирением, зависимостями, преступностью, импульсивными покупками и прокрастинацией. Поэтому самоконтроль рассматривается как важный признак адаптации и изучается в социальной, клинической, возрастной психологии, психологии здоровья, криминологии, социологии и медицинских науках.
Авторы статьи ставят вопрос о том, насколько надежно диспозиционный самоконтроль связан с поведением и насколько велики эти эффекты. Дополнительно проверяются возможные модераторы этой связи: в частности, сильнее ли самоконтроль связан с торможением нежелательного поведения или с выполнением желательного, а также является ли он более значимым для автоматических привычных форм поведения, чем для контролируемых действий.
Что такое самоконтроль?
Несмотря на разногласия в определении и измерении самоконтроля, большинство теорий сходится в том, что это способность изменять или подавлять доминирующие тенденции реагирования и регулировать поведение, мысли и эмоции. Самоконтроль включает успешную регуляцию импульсов, поэтому низкий диспозиционный самоконтроль часто сближают с импульсивностью, хотя сила импульса и способность к сдерживанию в принципе являются разными источниками вариации поведения.
Исследователи различают ситуативный и диспозиционный самоконтроль. Ситуативный самоконтроль меняется от ситуации к ситуации и зависит, например, от предшествующих усилий самоконтроля, настроения, рабочей памяти и мотивации. Диспозиционный самоконтроль рассматривается как относительно стабильный: люди с его высоким уровнем лучше сдерживают импульсы, реже сообщают о психопатологии, зависимостях, агрессии и нарушениях пищевого поведения, а также чаще проявляют уступчивость в близких отношениях. Низкий самоконтроль у детей и подростков связан с более слабой учебной успешностью и большим числом рискованных для здоровья форм поведения.
Теории самоконтроля
Модель дисконтирования импульсивности трактует самоконтроль как выбор более ценного, но отсроченного результата вместо немедленного, но менее ценного. Близкие подходы подчеркивают ориентацию на долгосрочные последствия: люди с низким самоконтролем хуже учитывают будущие издержки и чаще поддаются искушению.
В подходах горячей и холодной систем самоконтроль относится к холодной, рефлексивной системе, которая через исполнительные функции помогает преодолевать импульсы и привычки. Модель силы саморегуляции рассматривает самоконтроль как ограниченный ресурс: усилия по сопротивлению искушению, регуляции эмоций или поддержанию настойчивости временно истощают ресурсы и повышают вероятность последующей неудачи самоконтроля.
Во всех этих моделях заложены четыре предположения: самоконтроль помогает и выполнять желательное, и тормозить нежелательное поведение; полезен в широком спектре сфер; в основном связан с осознанной и требующей усилий регуляцией; и влияет прежде всего на фактическое, а не воображаемое поведение. Авторы подчеркивают, что многие из этих допущений еще не были подвергнуты прямой эмпирической проверке.
Ключевые вопросы метаанализа
Первая группа вопросов касалась того, одинаково ли самоконтроль связан с выполнением желательного и торможением нежелательного поведения. Авторы специально отмечают, что желательность или нежелательность поведения может зависеть от контекста и личных целей, поэтому в статье желательное поведение определяется как способствующее выполнению обязанностей, ответственности, социальной адаптации, здоровью и успеху, а нежелательное — как препятствующее этим целям.
Вторая группа вопросов касалась широты действия самоконтроля в различных жизненных сферах; третья — различий между контролируемым и автоматическим поведением; четвертая — различий между фактическим и воображаемым поведением. Отдельно рассматривался вопрос о том, какие шкалы самоконтроля позволяют надежнее всего фиксировать эти эффекты.
Метод
В выборку включались исследования 2004–2009 годов, найденные в Web of Science, PsycINFO и Dissertation Abstracts International по термину self-control, а также работы, найденные по спискам литературы и через прямые обращения к исследователям. Включались исследования, использовавшие Self-Control Scale, Barratt Impulsiveness Scale или Low Self-Control Scale и содержавшие поведенческий показатель, позволяющий вычислить стандартизированный размер эффекта ρ по корреляциям, t или F.
Для Self-Control Scale в окончательную базу вошло 50 исследований, 312 проверок и суммарная выборка 15,455 участников. Для Barratt Impulsiveness Scale — 31 исследование, 97 проверок, N = 4,791. Для Low Self-Control Scale — 21 исследование, 40 проверок; в исходном описании базы упоминается суммарная выборка 14,402 участников, а в расчете общего эффекта для этой шкалы используется N = 12,402.
Кодировались характеристики исследования (дизайн, статус публикации, версия шкалы, тип поведенческой меры, временной интервал), характеристики выборки (тип выборки, возраст, гендер, страна) и концептуальные характеристики поведения: желательное/нежелательное, контролируемое/автоматическое, жизненная сфера, воображаемое/фактическое. Для анализа использовалась модель случайных эффектов; результаты для желательного и нежелательного поведения представлялись отдельно.
Результаты: Self-Control Scale
Средний абсолютный размер эффекта для связи Self-Control Scale с поведением составил |ρ| = .26 (p < .001), 95% ДИ [.23; .28], на основе 50 исследований и 15,455 участников. Это означает благоприятный эффект малого или среднего размера на поведение в целом. Тест однородности был значимым (Q = 375.95, df = 311, p = .009), но доля межисследовательской дисперсии была невысокой (I2 = 17%).
Связи самоконтроля с желательным и нежелательным поведением статистически не различались по общей величине (ESdesired = .21, ESundesired = –.23, Qbetween = .212, df = 1, p = .65). Более строгие экспериментальные и лонгитюдные дизайны давали меньшие эффекты, чем опросные и кросс-секционные; опубликованные исследования показывали более крупные эффекты, чем неопубликованные, что согласуется с наличием публикационного смещения. Для торможения нежелательного поведения полная версия Self-Control Scale работала лучше краткой и адаптированной.
Среди выборочных модераторов выявилось, что эффекты самоконтроля были сильнее в более молодых выборках; для торможения нежелательного поведения — сильнее в преимущественно мужских выборках. По странам различий почти не было. По жизненным сферам самоконтроль сильнее всего был связан с учебной и трудовой результативностью, слабее — с питанием и контролем веса, а эффекты для межличностного функционирования и благополучия занимали промежуточное положение.
Особенно важный результат состоял в том, что автоматическое поведение демонстрировало более сильные связи с самоконтролем, чем контролируемое. Кроме того, самоконтроль сильнее был связан с воображаемым поведением, чем с фактическим. Для желательного поведения эффекты были в целом однородны; для нежелательного сохранялась значительная гетерогенность, не объяснявшаяся включенными модераторами.
Результаты: Barratt Impulsiveness Scale
Средний абсолютный размер эффекта для Barratt Impulsiveness Scale составил |ρ| = .19 (p < .001), 95% ДИ [.16; .22], на основе 31 исследования и 4,791 участника. Это указывает на значимый, но несколько более слабый общий эффект низкого самоконтроля (импульсивности) на нежелательное поведение, чем при использовании Self-Control Scale.
Эффекты были сильнее в опросных исследованиях, чем в экспериментальных, и в случае самоотчетных поведенческих мер, чем наблюдаемых. Значимых различий между студенческими и нестуденческими выборками, а также между мужчинами и женщинами не обнаружено. Более высокие эффекты наблюдались в американских выборках по сравнению с неамериканскими. В разрезе поведенческих областей эффекты были сильнее для аддиктивного и девиантного поведения, чем для планирования и принятия решений.
Результаты: Low Self-Control Scale
Для Low Self-Control Scale средний абсолютный размер эффекта составил |ρ| = .22 (p < .001), 95% ДИ [.17; .26], на основе 21 исследования, 40 условий и суммарной выборки 12,402. Этот эффект также был значимым, но сопровождался очень высокой гетерогенностью (Q = 206.14, df = 39, p < .001; I2 = 81%).
Ни модераторы, связанные с выборкой, ни различие между воображаемым и фактическим поведением не позволили уменьшить эту гетерогенность. Внутри жизненных сфер больший размер эффекта наблюдался для аддиктивного поведения, чем для девиантного, однако необъясненная вариативность оставалась очень высокой. Авторы заключают, что данная шкала особенно чувствительна к неучтенным условиям и требует более точной спецификации того, в каких контекстах она предсказывает поведение лучше или хуже.
Обсуждение
Главный общий вывод состоит в том, что диспозиционный самоконтроль действительно связан с широким спектром поведенческих исходов — от академической успешности и межличностных отношений до переедания, злоупотребления алкоголем и девиантного поведения. При этом эффекты в среднем находятся в диапазоне от малых до средних и потому не являются тривиальными.
Одновременно метаанализ не подтвердил распространенное предположение, что самоконтроль прежде всего служит торможению нежелательного поведения. По общей величине эффекты для желательного и нежелательного поведения оказались примерно равными. Однако именно для нежелательного поведения наблюдалась более сильная гетерогенность, что может отражать различия в том, насколько разные проблемные формы поведения вообще поддаются контролю.
Еще один неожиданный вывод состоит в том, что наиболее сильные эффекты самоконтроля относятся не к единичным актам усилия, а к автоматическим формам поведения. Это позволяет предположить, что практическая ценность самоконтроля заключается прежде всего в формировании и разрушении привычек, а не только в разовых актах сопротивления искушению. Аналогично сильные эффекты в учебной и рабочей сфере, вероятно, также связаны с регулярностью, распорядком и стабильными поведенческими паттернами.
Авторы также показывают, что способы измерения поведения имеют значение: эффекты самоконтроля сильнее, когда и черта, и поведение измеряются сходными по форме самоотчетными процедурами, чем когда поведение наблюдается непосредственно или измеряется спустя время. Это значит, что исследования, основанные только на самоотчете, могут переоценивать реальное влияние самоконтроля.
Наконец, анализ возрастных и гендерных модераторов позволяет предположить, что различия в силе самоконтроля особенно важны в тех группах, где сильнее выражены проблемные импульсы, — например у молодых мужчин. При этом средние уровни самоконтроля в разных группах могут быть довольно сходными; меняется именно поведенческая значимость этих различий.
Заключение
В целом результаты подтверждают, что самоконтроль — одна из наиболее полезных личностных черт, связанная с адаптацией в самых разных сферах. Однако наиболее сильные эффекты проявляются не там, где их традиционно ожидали: не столько в области единичных актов силы воли или соблюдения диеты, сколько в автоматическом поведении, формировании привычек и регулярной результативности в учебе и работе.
Тем самым метаанализ одновременно подтверждает практическую важность самоконтроля и требует пересмотра некоторых классических представлений о нем. Самоконтроль следует понимать не только как подавление импульса здесь и сейчас, но и как способность строить устойчивые, адаптивные модели поведения.
Примечания
1. Авторы также искали исследования с Rosenbaum Self-Control Schedule, но пригодных работ оказалось слишком мало (< 10), чтобы включать их в метаанализ.
2. Большое число исключенных исследований по Barratt Impulsiveness Scale было связано с тем, что в них статистика приводилась для всей совокупной выборки, а не для конкретных условий, входивших в метаанализ.
3. Поскольку проверки были вложены в исследования, данные имели иерархическую структуру; тем не менее из-за вариативности поведенческих мер авторы не использовали многоуровневый метаанализ, а скорректировали обратные веса с учетом числа проверок и применили модель случайных эффектов.
4. Прямое сравнение трех шкал было возможно только для общего эффекта на нежелательное поведение; при этом следует помнить, что разные шкалы чаще применялись к разным типам поведения.
5–11. Дополнительные примечания касались дихотомизации переменных, проверок только на опубликованных исследованиях, сравнения краткой и адаптированной версий Self-Control Scale, а также уточнений по гендерным и выборочным эффектам.
Таблица 1. Модераторы связи самоконтроля и желательного поведения (Self-Control Scale)
	Модератор
	Уровень 1
	N
	k
	r
	Q
	I2
	Уровень 2
	N
	k
	r
	Q
	I2
	δ

	Дизайн#
	Опрос
	7,110
	23
	.26***
	123.25
	
	Эксперимент
	4,637
	15
	.11**
	33.22†
	39.7%
	.19

	Статус публикации###
	Опубликовано
	3,091
	10
	.32***
	58.8
	
	Неопубликовано
	8,655
	28
	.19***
	80.89
	
	.43

	Версия шкалы
	Полная
	2,781
	9
	.24***
	13.05
	
	Другие версии
	8,964
	29
	.22***
	126.12
	
	

	Самоотчет / наблюдение
	Самоотчет
	8,346
	27
	.21***
	119.43
	
	Наблюдение
	3,400
	11
	.21**
	42.73
	
	

	Временной интервал
	Кросс-секц.
	10,819
	35
	.21***
	117.94
	
	Проспективное
	2,473
	8
	.21
	41.63
	
	

	Тип выборки##
	Студенты
	7,110
	23
	.12***
	46.96
	
	Нестуденты
	4,637
	15
	.24***
	103.0
	
	.21

	Возраст###
	Подростки
	3,709
	12
	.31**
	50.38
	
	Взрослые
	8,036
	26
	.10***
	52.90
	
	.58

	Гендер
	Мужчины
	4,018
	13
	.25***
	64.23
	
	Женщины
	8,964
	29
	.18***
	86.66
	
	

	Страна
	США
	6,800
	22
	.22***
	64.35††
	37.8%
	Европа
	4,946
	16
	.21***
	97.75
	
	

	Контролируемое / автоматическое###
	Контролируемое
	10,818
	35
	.15***
	93.88
	
	Автоматическое
	6,800
	22
	.36***
	28.64
	
	.22

	Воображаемое / фактическое###
	Воображаемое
	9,270
	30
	.26***
	140.53
	
	Фактическое
	6,180
	20
	.14***
	46.64
	
	.48


Примечание. N = среднее N на исследование (309) × k; k = число проверок; r = коэффициент корреляции; Q = гетерогенность; I2 = доля необъясненной дисперсии (Q – df/Q). * Значимые ES: **p < .01, ***p < .001. # Различие между группами: #p < .05, ##p < .01, ###p < .001.
Таблица 2. Модераторы связи самоконтроля и нежелательного поведения (Self-Control Scale)
	Модератор
	Уровень 1
	N
	k
	r
	Q
	I2
	Уровень 2
	N
	k
	r
	Q
	I2
	δ

	Дизайн
	Опрос
	9,891
	32
	-.22***
	321.22†††
	65%
	Эксперимент
	6,800
	22
	-.14***
	13.63
	
	

	Статус публикации###
	Опубликовано
	4,018
	13
	-.27***
	187.35†††
	80%
	Неопубликовано
	6,800
	22
	-.12***
	118.29†
	82%
	.27

	Версия шкалы
	Полная
	2,473
	8
	-.37***
	18.50
	
	Другие версии
	7,110
	23
	-.20***
	304.36†††
	70%
	

	Самоотчет / наблюдение
	Самоотчет
	8,964
	29
	-.21**
	328.54†††
	65%
	Наблюдение
	2,473
	8
	-.16*
	8.44
	
	

	Временной интервал
	Кросс-секц.
	9,892
	32
	-.23***
	322.78†††
	68%
	Проспективное
	2,473
	8
	-.14***
	6.83
	
	

	Тип выборки
	Студенты
	5,564
	18
	-.24***
	33.41
	
	Нестуденты
	49,467
	16
	-.21***
	303.55†††
	75%
	

	Возраст###
	Подростки
	3,091
	10
	-.26***
	200.47†††
	75%
	Взрослые
	5,873
	19
	-.11***
	94.61††
	81%
	.20

	Гендер###
	Мужчины
	3,709
	12
	-.26***
	183.65†††
	72%
	Женщины
	8,036
	26
	-.14***
	129.08†††
	39%
	.11

	Страна
	США
	3,709
	12
	-.20***
	16.23
	
	Европа
	7,110
	23
	-.21***
	321.34†††
	68%
	

	Контролируемое / автоматическое###
	Контролируемое
	6,800
	22
	-.16***
	204.27†††
	65%
	Автоматическое
	5,255
	17
	-.40***
	66.05††
	76%
	.23

	Воображаемое / фактическое###
	Воображаемое
	6,180
	20
	-.30***
	143.88†††
	59%
	Фактическое
	7,725
	25
	-.17***
	169.70†††
	60%
	.42


Примечание. N = среднее N на исследование (309) × k; k = число проверок; r = коэффициент корреляции; Q = гетерогенность; I2 = доля необъясненной дисперсии (Q – df/Q); δ = d Коэна = ρ – ρ/SEpooled.
Таблица 3. Эффекты самоконтроля в разных поведенческих областях (Self-Control Scale)
	Поведенческая область
	N
	k
	r
	SD
	Q
	I2

	Учеба и работа
	1,546
	5
	.36***
	.048
	8.87
	

	Питание и масса тела
	4,328
	14
	.17***
	.029
	14.40
	

	Межличностное функционирование
	5,255
	17
	.25***
	.018
	75.71
	

	Благополучие и адаптация
	4,946
	16
	.33***
	.022
	114.22†††
	51.8%


Примечание. N = среднее N на исследование (309) × k; |r| = коэффициент корреляции; Q = гетерогенность; I2 = доля необъясненной дисперсии.
Таблица 4. Модераторы связи самоконтроля и нежелательного поведения (Barratt Impulsiveness Scale)
	Модератор
	Уровень 1
	N
	k
	r
	Q
	I2
	Уровень 2
	N
	k
	r
	Q
	I2
	δ

	Дизайн###
	Опрос
	2,664
	24
	.23***
	34.85
	
	Эксперимент
	7,437
	67
	.05*
	61.54
	
	.81

	Самоотчет / наблюдение###
	Самоотчет
	3,663
	33
	.20***
	62.77††
	49%
	Наблюдение
	6,438
	58
	.05*
	43.75
	
	.68

	Тип выборки
	Студенты
	6,660
	60
	.14***
	73.75
	
	Нестуденты
	3,441
	31
	.13***
	54.12††
	45%
	

	Гендер
	Мужчины
	1,998
	18
	.10*
	1.20
	
	Женщины
	1,776
	16
	.10**
	20.39
	
	

	Страна#
	США
	6,660
	60
	.14***
	60.17
	
	Не США
	1,332
	12
	.05
	15.03
	
	.31


Примечание. N = среднее N на исследование (111) × k; δ = d Коэна = ρ – ρ/SEpooled.
Таблица 5. Модераторы связи самоконтроля и нежелательного поведения (Low Self-Control Scale)
	Модератор
	Уровень 1
	N
	k
	r
	Q
	I2
	Уровень 2
	N
	k
	r
	Q
	I2
	δ

	Тип выборки###
	Студенты
	15,372
	28
	.07***
	430.20†††
	93%
	Нестуденты
	x
	12
	-.01
	135.46†††
	92%
	.62

	Возраст
	Подростки
	4,392
	8
	.01
	148.12†††
	95%
	Взрослые
	x
	32
	.05***
	428.78†††
	92%
	

	Воображаемое / фактическое
	Воображаемое
	8,235
	15
	.05*
	168.23†††
	92%
	Фактическое
	x
	25
	.04**
	412.48†††
	94%
	


Примечание. N = среднее N на исследование (549) × k; δ = d Коэна = ρ – ρ/SEpooled.
Таблица 6. Эффекты самоконтроля в разных поведенческих областях (Barratt Impulsiveness Scale и Low Self-Control Scale)
	Шкала / поведенческая область
	N
	k
	r
	SD
	Q
	I2

	Barratt: аддиктивное поведение
	3,219
	29
	.23***
	.022
	33.54
	

	Barratt: девиантное поведение
	666
	6
	.25***
	.046
	0.97
	

	Barratt: планирование и принятие решений
	6,105
	55
	.14***
	.026
	10.47
	

	Low Self-Control: аддиктивное поведение
	7,605
	13
	.25***
	.018
	41.58
	71%

	Low Self-Control: девиантное поведение
	12,870
	22
	.15***
	.011
	139.87
	85%


Примечание. Для Barratt N = среднее N на исследование (111) × k; для Low Self-Control N = среднее N на исследование (585) × k.
