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ПОДАВЛЕНИЕ ЭКСПРЕССИИ КАК СТРАТЕГИЯ 
ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ РЕГУЛЯЦИИ В РОССИИ

Аннотация. Подавление экспрессии – стратегия эмоциональ-
ной регуляции, связанная с подавлением внешних проявлений 
эмоций. В индивидуалистических странах (США), где поощряет-
ся свободное проявление эмоций, подавление экспрессии имеет 
ряд негативных последствий для человека. В коллективистиче-
ских странах (Китай), где, напротив, поощряется эмоциональная 
сдержанность, подавление экспрессии не имеет таких негатив-
ных последствий. Для России со средним уровнем индивидуа-
лизма/ коллективизма культуры по данным Г. Хофстеде (показа-
тель ближе к Китаю) подавление экспрессии является достаточно 
типичной стратегией эмоциональной регуляции. В России, как и 
в Китае, подавление экспрессии не приводит к дополнительной 
активации симпатической нервной системы. При этом в России, 
как и в США, подавление экспрессии отрицательно связано c 
психологическим благополучием, за исключением подавления 
экспрессии положительных эмоций. 

Ключевые слова: эмоциональная регуляция, подавление экс-
прессии, культура, Россия, индивидуализм, коллективизм

Дж. Гроссом была предложена процессуальная модель эмоци-
ональной регуляции, согласно которой стратегии эмоциональной 
регуляции можно соотнести с разными этапами разворачивающе-
гося во времени эмоционального ответа «Ситуация – Внимание 
– Оценка – Ответ» (см., например: Gross, John, 2003). Так, повли-
ять на свое эмоциональное состояние можно через выбор ситу-
ации, изменение ситуации, переключение внимания, изменение 
отношения или сдерживание уже возникших эмоций. В широком 
смысле, можно говорить о стратегиях эмоциональной регуляции, 
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сосредоточенных на условиях возникновения эмоционального 
ответа или на уже возникшем эмоциональном ответе. Для иссле-
довательской работы были выбраны 2 частные стратегии эмо-
циональной регуляции – когнитивная переоценка и подавление 
экспрессии, которые являются примерами обозначенных выше 
глобальных стратегий эмоциональной регуляции и используют-
ся людьми в повседневной жизни. Под когнитивной переоценкой 
имеется в виду изменение отношения к ситуации, что позволяет 
изменить эмоциональный ответ, под подавлением экспрессии – 
сдерживание внешних проявлений уже возникшего эмоциональ-
ного ответа.

Для диагностики этих стратегий эмоциональной регуляции 
Дж. Гроссом был разработан опросник ERQ (Emotional Regulation 
Questionnaire), который мы адаптировали на российской выборке 
(Панкратова, Корниенко, 2017). Он состоит из 10 вопросов, 6 из 
которых направлены на диагностику когнитивной переоценки 
(например, «Для управления своими эмоциями я изменяю отно-
шение к ситуации, в которой нахожусь»), а 4 – на диагностику 
подавления экспрессии (например, «Для управления своими эмо-
циями я сдерживаю их внешние проявления»). Кроме этого Дж. 
Гроссом был предложен способ моделирования этих стратегий в 
лабораторных условиях: для этого у испытуемого индуцируются 
эмоции с помощью апробированных видеороликов и дается ин-
струкция, требующая когнитивной переоценки или подавления 
экспрессии (Gross, Levenson, 1995, 1997). При этом эмоциональ-
ной ответ испытуемого регистрируется на трех уровнях – эмпи-
рическом (самоотчет об эмоциональном состоянии), поведенче-
ском (активность лицевой экспрессии) и физиологическом (ак-
тивность центральной или периферической нервной системы).

 В рамках кросс-культурных исследований были получены 
различия только по подавлению экспрессии – стратегии эмоци-
ональной регуляции, связанной с внешним проявлением эмоций. 
В исследованиях на американских выборках было показано, что: 
1) при подавлении экспрессии снижается интенсивность поло-
жительных эмоций и повышается активность симпатической 
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нервной системы (Gross, Levenson 1997); 2) подавление экспрес-
сии положительно связано с депрессией и отрицательно – с удов-
летворенностью жизнью, самоуважением, оптимизмом, благо-
получием (John, Gross, 2003). А в исследованиях на выборках из 
Восточной Азии (например, на китайской выборке) были получе-
ны противоположные результаты: 1) при подавлении экспрессии 
не меняется активность симпатической нервной системы (Zhou, 
Bishop, 2012); 2) подавление экспрессии не связано с депрес-
сивным настроением и удовлетворенностью жизнью (Soto et al., 
2011). С опорой на обзор лабораторных экспериментов (Панкра-
това, 2014) и мета-анализ корреляционных исследований (Hu et 
al., 2014) можно говорить о том, что эти результаты отражают об-
щую закономерность.

В качестве главного объяснительного принципа рассматри-
вается уровень индивидуализма/ коллективизма культуры: в ин-
дивидуалистических странах важно самоутверждение и поэтому 
поощряется свободное проявление эмоций, в коллективистиче-
ских странах – поддержание социальных связей и поэтому вво-
дится запрет на проявление эмоций, которые могут приводить к 
разрыву отношений. В кросс-культурных исследованиях под ру-
ководством Д. Мацумото было показано, что чем выше уровень 
коллективизма культуры, тем чаще используется подавление экс-
прессии и ниже общий уровень проявления эмоций (особенно это 
касается норм проявления радости и удивления) (Matsumoto et 
al., 2008a,b). Описанная выше закономерность о наличие или от-
сутствии негативных последствий подавления экспрессии была 
установлена на примере США и Китая – крайних групп по шкале 
«Индивидуализм» по данным Г. Хофстеде (91 и 20 баллов по шка-
ле от 0 до 100, M = 45, SD = 24) (The Hofstede centre, n.d.). Таким 
образом, культура задает требования к эмоциональному контро-
лю и подавление экспрессии как типичная стратегия не имеет не-
гативных последствий.

В данной статье мы хотим обобщить результаты об исполь-
зовании подавления экспрессии как стратегии эмоциональной 
регуляции в России – стране со средним показателем по шкале 
«Индивидуализм» по данным Г. Хофстеде (39 баллов) (там же):
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1. На российской выборке был получен типичный для США 
и стран Европы паттерн корреляций подавления экспрессии с 
чертами Большой пятерки, за исключением того, что в России 
подавление экспрессии положительно коррелирует с Сознатель-
ностью и не коррелирует с Доброжелательностью (Панкратова, 
Корниенко, 2017). Это свидетельствует о том, что подавление 
экспрессии считается правильной стратегией эмоциональной ре-
гуляции и человек внешне сдержанный не воспринимается окру-
жающими как недоброжелательно настроенный.

2. Русские, которые в большей степени разделяют ценности 
вертикального коллективизма (подчинение своих интересов ин-
тересам группы), в большей степени подавляют внешние прояв-
ления радости и удивления в присутствии посторонних людей 
(при этом в качестве медиатора этих связей выступает ценность 
эмоционального контроля) (Панкратова, Осин, 2019). Эти резуль-
таты соответствуют установленной Д. Мацумото закономерности 
о связях коллективизма с низкими нормами проявления радости 
и удивления и позволяют ее уточнить. 

3. В России, как и в США, подавление экспрессии отрица-
тельно коррелирует с психологическим благополучием (Панкра-
това, Корниенко, 2017), при этом для России, в отличие от США, 
в большей степени характерно подавление экспрессии положи-
тельных эмоций с незнакомыми людьми, которое оказалось не 
связано с психологическим благополучием (Sheldon et al., 2017). 
С опорой на эти результаты можно предположить, что у русских 
к психологическому неблагополучию может приводить подавле-
ние отрицательных эмоций, что требует дополнительной экспе-
риментальной проверки.

4. В рамках лабораторного эксперимента было показано, что 
у русских, в отличие от американцев, при подавлении экспрес-
сии положительных (радости) и отрицательных (печали) эмоций 
не снижается интенсивность положительных эмоций и не повы-
шается активность симпатической нервной системы (Pankratova 
et al., 2019). Отсутствие дополнительной активации симпатиче-
ской нервной системы при подавлении экспрессии соответствует 
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результатам, полученным на выборках из Восточной Азии (на-
пример, в Китае).

5. У русских при подавлении экспрессии радости и печали 
снижается активность мышц щеки, при этом мышцы лба работа-
ют по-разному: при подавлении экспрессии радости мышцы лба 
напрягаются, что соответствует усилению фоновых отрицатель-
ных эмоций, а при подавлении экспрессии печали – расслабляют-
ся, что соответствует усилению фоновых положительных эмоций 
(там же). Как нам кажется, русские более эффективно справля-
ются с подавлением экспрессии печали, т.к. при этом происходит 
расслабление мышц лица и можно ожидать снижение интенсив-
ность печали за счет фоновых положительных эмоций. 

6. Во время просмотра нейтрального ролика (с положитель-
ным эмоциональным фоном), как правило, активность мышц лба 
низкая, как и во время просмотра радостного ролика. При этом на 
российской выборке был получен нетипичный результат: во вре-
мя просмотра нейтрального ролика у русских мышцы лба были 
так же напряжены, как и во время просмотра печального ролика 
(там же). Таким образом, напряженное лицо у русских не всегда 
означает, что они испытывают отрицательные эмоции, в ряде слу-
чаев это может быть реакция на нейтральную ситуацию, которая 
не вызывает сильных эмоций

7. Во время просмотра печального ролика у русских повы-
шалась кожно-гальваническая реакция, при этом симпатическая 
активность сердечно-сосудистой системы, наоборот, снижалась 
(там же). Как нам кажется, этот паттерн торможения на уров-
не эмоционального реагирования может отражать культурную 
специфику совладания с трудными жизненными ситуациями. 
Возможно, для русских в большей степени характерна стратегия 
совладания, связанная с уходом в себя, переживанием чувства 
безвыходности и бездействием (Битюцкая, 2016).

Таким образом, подавление экспрессии для русских является 
достаточно типичной стратегией эмоциональной регуляции: на-
пряженное лицо (напряжение мышц лба) может быть связано с 
отрицательными эмоциями, подавлением положительных эмоций 
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или нейтральной ситуацией, которая не вызывает сильных эмо-
ций. Подавление экспрессии считается правильной стратегией 
эмоциональной регуляции и не воспринимается негативно со сто-
роны окружающих. Для русских, по сравнению с американцами, с 
большей степени характерно подавление положительных эмоций 
с незнакомыми людьми, что объясняется ценностями вертикаль-
ного коллективизма. В рамках лабораторного эксперимента было 
показано, что у русских, в отличие от американцев, подавление 
экспрессии положительных и отрицательных эмоций не снижа-
ет интенсивность положительных эмоций и не повышает актив-
ность симпатической нервной системы. При этом по результатам 
корреляционных исследований у русских, как и у американцев, 
подавление экспрессии отрицательно связано с психологическим 
благополучием, за исключением подавления экспрессии положи-
тельных эмоций.
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