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Резюме 

 
Работа направлена на изучение роли рефлексии в разрабатываемой нами концепции 

ментальной регуляции психических состояний. Цель исследования – выявить динамику 

ментальной регуляции психических состояний студентов с разным уровнем рефлексии 

в процессе учебной деятельности. Исследование осуществлялось в трех различных по 

напряженности учебных ситуациях: на лекции, семинаре и экзамене. В исследовании 

приняли участие 108 студентов второго года обучения. В ходе исследования были исполь-

зованы методики диагностики психических состояний, ментальных структур (рефлексии, 

смысложизненных ориентаций, самоотношения), регуляторных свойств и способов само-

регуляции субъекта. В результате исследования было выявлено, что у высокорефлек-

сивных студентов по мере возрастания напряженности ситуаций учебной деятельности 

значительно увеличивается взаимодействие ментальных структур, регуляторных свойств 

и психических состояний, наблюдается большая включенность ментальных структур  

в регуляцию, усиливается роль рефлексии. Показано, что на лекции взаимосвязь мен-

тальных структур и регуляторных свойств в саморегуляции психических состояний 

опосредована уровнем рефлексии. Установлено, что в ходе семинарского занятия сту-

денты с высокой рефлексией демонстрируют более высокую включенность регулятор-

ных свойств в управление состояниями. Обнаружено, что на различных этапах сдачи 

экзамена у высокорефлексивных студентов структура ментальной регуляции, в отличие 

от низкорефлексивных, представлена показателями психических состояний, самоотно-

шения и смысложизненных ориентаций, а также составляющими рефлексии, регуля-

торных свойств и способов саморегуляции. 
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Введение 

 

В модели структурно-функциональной организации ментальной регу-

ляции психических состояний одно из ведущих мест отводится рефлексии 

как основному механизму регуляции состояний человека (Прохоров, 2020). 

При помощи рефлексии осуществляются осознание и сопоставление пере-

живаемого текущего состояния с желаемым, и при необходимости субъек-

том вносятся коррективы в применяемые способы и приемы регуляции. 

Переход от одного состояния к другому происходит благодаря использо-

ванию различных регуляторных средств, включенность которых определя-

ется рефлексивными механизмами сознания. Помимо этого, рефлексия 

активирует смысловые структуры сознания, обусловливая их включенность 

в регуляторный процесс. С помощью рефлексии происходит осознание 

собственных смыслов в ходе самоотражения в переживаемых ситуациях. 

На высоком уровне рефлексивной активности субъект отображает самого 

себя как «Я-систему», осуществляющую планирование и оценку собствен-

ных действий. Включенность рефлексивных уровней позволяет субъекту 

переходить от операциональных к ментальным аспектам регуляции состо-

яний и обратно: осуществлять самоконтроль состояний в текущей ситуа-

ции, актуализировать приемы регуляции, анализировать операциональные 

средства регуляции состояний в прошлых ситуациях и деятельностях, оце-

нивать их эффективность, прогнозировать вероятные будущие состояния  

и средства их контроля.  

В ряде исследований подчеркивается значимая роль рефлексивных ме-

ханизмов в саморегуляции психических состояний, поведения и жизнедея-

тельности в целом. Так, Д.А. Леонтьевым и А.Ж. Авериной (2011) предло-

жена дифференциальная модель рефлексии личности, в которой выделяет-

ся системная рефлексия, связанная с самодистанцированием субъекта. Она 

способствует эффективной саморегуляции жизнедеятельности личности,  

в то время как интроспективная форма, проявляясь в направленности на соб-

ственное состояние, напротив, препятствует этому. Л.В. Карапетян (2020) 

отмечает, что системный рефлексивный процесс способствует поддержа-

нию равновесия в системе эмоциональных и личностных позитивных ком-

понентов субъективного благополучия. При этом непродуктивные типы 

рефлексии способствуют напряжению механизмов психологической защи-

ты и адаптационных ресурсов личности, что приводит к субъективному 

неблагополучию.  

Большое значение рефлексии в регуляторном процессе отмечается в це-

лом ряде научных публикаций (Моросанова, 2021 и др.). Среди них следу-

ет выделить фундаментальную работу K.D. Vohs, R.F. Baumeister (2016), 

посвященную теоретическим и прикладным проблемам регуляции и саморе-

гуляции поведения. Подчеркивается, что рефлексия может выступать в каче-

стве важнейшего опосредующего звена во взаимодействии других составля-

ющих регуляторного процесса, усиливая или ослабляя их интенсивность. Так, 

T. Goschke, V. Job (2023) рассматривают рефлексию как важнейшее условие 
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самоконтроля, позволяющее субъекту эффективно планировать и действо-

вать предусмотрительно. В другой работе подчеркивается модерирующая 

роль рефлексивных процессов во взаимодействии депрессивных и тревож-

ных симптомов (Webster, Norman, Jones, Marriott, 2022). Отдельно выделя-

ются условия эффективной рефлексии у учащихся. R.B.T. Lim и соавт. 

(2022) отмечают, что позитивные взаимодействия ученика и педагога, а 

также внутренняя мотивация обучения способствуют более продуктивной 

рефлексии собственных эмоциональных состояний.  

Цель исследования – изучение динамики ментальной регуляции психи-

ческих состояний студентов с разным уровнем рефлексивности в диапазоне 

лекция–семинар–экзамен.   

 

Методы исследования 

 

Процедура исследования. Исследование проводилось на выборке сту-

дентов-психологов 2-го года обучения, всего 108 человек (96 девушек и  

12 юношей) в возрасте от 18 до 21 года. Изучение роли рефлексии в дина-

мике ментальной регуляции психических состояний и способов их регуляции 

осуществлялось в трех учебных ситуациях: на лекции, семинаре и экзамене. 

В каждой из ситуаций учебной деятельности трижды (в начале, середине и 

конце занятия) диагностировалась индивидуальная выраженность психиче-

ских состояний и их составляющих у студентов. В результате диагностики 

рефлексивности студентов нами было сформировано 3 группы респонден-

тов: с низким (33 чел.), средним (38 чел.) и высоким (37 чел.) ее уровнем.  

В начале, середине и конце лекционного и семинарского занятий сту-

денты обозначали свое актуальное психическое состояние и оценивали его 

по предложенным показателям опросника. На экзамене диагностика пси-

хических состояний осуществлялась перед получением экзаменационного 

билета (начало экзамена), в процессе подготовки письменного ответа (се-

редина экзамена) и после сдачи экзаменационных листов (конец экзамена). 

При анализе динамики структуры взаимосвязей психических состояний и 

ментальных структур в условиях учебной деятельности (например, на эк-

замене) использовался средний показатель выраженности состояний на 

протяжении всей учебной ситуации. 

Методики исследования. Для изучения психических состояний, пере-

живаемых в каждой из ситуаций учебной деятельности, была использована 

методика «Рельеф психических состояний личности (краткий вариант)» 

А.О. Прохорова, М.Г. Юсупова. Методика измеряет интенсивность психи-

ческого состояния в учебной деятельности студентов. С целью изучения 

выраженности ментальных структур (рефлексии, самоотношения и смыс-

ложизненных ориентаций), а также регуляторных свойств отдельно (вне 

ситуаций учебной деятельности) применялись следующие методики:  

1. Методика исследования самоотношения (МИС) С.Р. Пантилеева.  

2. Методика диагностики уровня развития рефлексивности А.В. Карпо-

ва. Опросник позволяет определить общий уровень развития рефлексивно-
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сти, а также выраженность рефлексии на различных временных отрезках: 

ретроспективную, актуальную, перспективную, а также коммуникативную.  

3. Тест смысложизненных ориентаций (СЖО) Д.А. Леонтьева.  

4. Методика диагностики уровня выраженности и направленности ре-

флексии М. Гранта (в адаптации А.В. Карпова).  

5. Опросник «Стиль саморегуляции поведения – ССПМ 2020» В.И. Мо-

росановой.  

6. Методика «Типология методов саморегуляции психических состоя-

ний» А.О. Прохорова, А.Н. Назарова. 

Статистическая обработка данных включала частотный анализ, сравни-

тельный анализ данных (Т-критерий Стьюдента) и корреляционный анализ 

(методом Спирмена) в программе для статистической обработки данных 

SPSS 23.0. Дополнительно для нахождения ведущих элементов во взаимо-

связях структур использовался метод статистических весов, предложенный 

А.В. Карповым. По результатам анализа взаимосвязей показателей высчи-

тывались индекс когерентности (ИКС – сумма положительных взаимосвя-

зей), дивергентности (ИДС – сумма отрицательных взаимосвязей) и орга-

низованности структур (ИОС – общий показатель взаимосвязей).   

 

Результаты исследования 

 

Рассмотрим основные результаты исследования. Наивысший показатель 

организованности структур характерен для высокорефлексивных студен-

тов (табл. 1), причем, в отличие от средне- и низкорефлексивных, данный 

индекс возрастает по мере увеличения напряженности учебной ситуации 

от лекции к экзамену. 

Т а б л и ц а  1   

Индексы организованности структур психических состояний, ментальных  

структур и регуляторных свойств у студентов с разным уровнем рефлексии  

в различных ситуациях обучения 

Форма обучения Индексы структур 
Низкореф-

лексивные 

Среднереф-

лексивные 

Высокореф-

лексивные 

Лекция 

ИКС 1 12 3 

ИДС 10 2 16 

ИОС 11 14 19 

Семинар 

ИКС 7 8 30 

ИДС 3 3 10 

ИОС 10 11 40 

Экзамен 

ИКС 11 7 34 

ИДС 1 4 23 

ИОС 12 11 57 

Суммарный показатель 

ИКС 19 27 67 

ИДС 14 9 49 

ИОС 33 36 116 

Примечание. ИКС – индекс когерентности структур; ИДС – индекс дивергентности 

структур; ИОС – индекс организованности структур 
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В ходе лекционного занятия, где уровень напряженности низкий, наивыс-
ший индекс взаимодействия ментальных структур и психических состояний 
присущ студентам с высокой рефлексивностью. По мере возрастания на-
пряженности ситуации значительно увеличивается и общая организован-
ность взаимосвязей структур у высокорефлексивных студентов. Высокий 
суммарный показатель организованности структур здесь свидетельствует  
о ведущей роли ментальных структур (рефлексивных, смысловых, самоот-
ношения) в регуляции психических состояний студентов, значимость ко-
торой усиливается по мере увеличения напряженности ситуации обучения.  

У студентов с высокой рефлексивностью, в отличие от низкорефлексив-
ных, наблюдается большее число взаимосвязей психических состояний и 
ментальных структур, причем их число растет по мере увеличения напря-
женности ситуации. В структуре взаимодействия, помимо самоотношения 
и смысложизненных ориентаций, присутствуют также показатели рефлек-
сии, регуляторных свойств и способов саморегуляции.  

Обнаружено, что психические состояния высокорефлексивных студентов 
на лекции определяются в первую очередь уровнем самоотношения и ре-
флексии прошлого опыта. На семинаре характер взаимосвязей меняется: рост 
интенсивности переживаемых состояний связан с настойчивостью, эмоцио-
нальной насыщенностью жизни, позитивным отношением к себе со стороны 
других и низкой внутренней конфликтностью. Экзамен как наиболее слож-
ная ситуация требует активизации большего числа ментальных структур и 
регуляторных свойств в процессе управления психическими состояниями.  

Рассмотрим изменения в индексах когерентности, дивергентности и ор-
ганизованности структур составляющих психических состояний, менталь-
ных структур и регуляторных свойств на экзамене у студентов с разным 
уровнем рефлексивности (табл. 2).   

Т а б л и ц а  2  

Индексы организованности структур психических состояний, ментальных  

характеристик и регуляторных свойств у студентов с разным уровнем рефлексии 

на различных этапах сдачи экзамена 

Этапы экзамена Индексы структур 
Низкореф-
лексивные 

Среднереф-
лексивные 

Высокореф-
лексивные 

Начало экзамена 

ИКС 11 11 40 

ИДС 13 5 2 

ИОС 24 16 42 

Середина экзамена 

ИКС 8 10 11 

ИДС 4 5 4 

ИОС 12 15 15 

Окончание экзамена 

ИКС 11 9 29 

ИДС 1 1 21 

ИОС 12 10 50 

Суммарный показатель 

ИКС 30 30 80 

ИДС 18 11 27 

ИОС 48 41 107 

Примечание. ИКС – индекс когерентности структур; ИДС – индекс дивергентности 
структур; ИОС – индекс организованности структур 
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Выявлено, что наибольший суммарный ИОС характерен для высокоре-

флексивных студентов, что свидетельствует о высокой включенности мен-

тальных структур в регуляцию состояний. Причем наиболее высокие пока-

затели индекса отмечены в начале и конце экзамена, тогда как в середине 

наблюдаются более низкие показатели. В то же время, в отличие от низко- 

и среднерефлексивных, у высокорефлексивных студентов в начале экзаме-

на активизировано большее число различных регуляторных свойств и спо-

собов саморегуляции, что отражается в росте ИКС, а также в увеличении 

интенсивности проявления основных подструктур психических состояний 

к середине экзамена. К концу экзамена включенность ментальных структур 

и регуляторных свойств в регуляцию психических состояний у студентов  

с высокой рефлексивностью еще больше возрастает, однако с увеличением 

общей организованности структур растет и ее дифференцированность.  

Исследование позволило обнаружить, что в группе высокорефлексив-

ных студентов на различных этапах экзамена в регуляции психических 

состояний участвует значительно большее число ментальных структур, а на 

передний план выходят показатели регуляторных свойств и способов само-

регуляции состояний. Обнаружено, что в середине экзамена включенность 

указанных структур в регуляцию состояний снижается, что, по-видимому, 

связано с основной направленностью сознания на решение задач экзамена-

ционного билета, а также высокой эффективностью регуляторных меха-

низмов на начальном этапе сдачи экзамена. Последнее подтверждается 

значимым ростом интенсивности психических состояний и его составля-

ющих к середине экзамена.  

На всех этапах сдачи экзамена у высокорефлексивных студентов сохра-

няются достоверные взаимосвязи интенсивности психических состояний. 

В отличие от низкорефлексивных, у студентов с высокой рефлексией в начале 

экзамена психические состояния связаны с уверенностью в себе (r = ,444, 

при р ≤ ,007), настойчивостью в поведении (r = ,369, при р ≤ ,027), а также 

с применением таких способов саморегуляции, как самовнушение (r = ,467, 

при р ≤ ,004) и размышление (r = ,365, при р ≤ ,028). На втором этапе экза-

мена высокая активность психических состояний, наряду с применением 

самовнушения, обусловлена умением студентов выделять значимые усло-

вия достижения цели и низкой рефлексией текущей деятельности. По завер-

шении экзамена общая интенсивность состояний определяется большим 

числом ментальных и регуляторных факторов, среди которых на первый 

план выходят высокий уровень выраженности регуляторных свойств и 

экстернальный локус контроля жизни. На данном этапе сдачи экзамена 

негативный эффект, проявляющийся в переживании состояний низкой ин-

тенсивности (подавленность, апатия), оказывают высокий уровень самооб-

винения и низкие показатели самопринятия у высокорефлексивных сту-

дентов. Выявлено, что сам по себе фактор рефлексивности также оказыва-

ет отрицательное влияние на переживаемые в конце экзамена состояния, 

т.е. чрезмерно высокие показатели рефлексивности сопровождаются пере-

живанием студентами состояний наименьшей активности.  
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Обратимся к результатам исследования в ситуации семинара, где вклю-

ченность ментальных структур и регуляторных характеристик выше у лиц 

с высокой рефлексивностью. Установлено, что у студентов с низкой ре-

флексией, в отличие от высокорефлексивных, преобладают отрицательные 

взаимосвязи психических состояний и ментальных структур. Кроме того, 

включенность ментальных структур в регуляцию состояний ограничена 

небольшим набором показателей, среди которых можно выделить экстер-

нальный локус контроля жизни и регуляторные свойства – надежность и 

гибкость. Отметим, что в выделенных группах показатель рефлексивности 

по-разному влияет на психические состояния в начале семинара: более вы-

сокий ее уровень у низкорефлексивных способствует повышению интен-

сивности состояний, в то время как для высокорефлексивных выступает 

условием снижения выраженности переживаний. Отличаются и применяе-

мые способы саморегуляции: студенты с низкой рефлексией в ходе занятия 

прибегают к пассивному отдыху, что приводит к переживанию состояний 

пониженной активности, тогда как лица с высокой рефлексией применяют 

размышление и демонстрируют более высокую включенность регулятор-

ных свойств в управление состояниями.  

В начале семинара у высокорефлексивных студентов следует выделить 

значимую роль самоценности и ощущения эмоциональной насыщенности 

жизни в регуляции состояний. К середине занятия возрастает значимость 

факторов целеустремленности, гибкости и способности выделять значи-

мые условия достижения цели, а в качестве основного способа повышения 

интенсивности переживания выступает метод общения. К окончанию заня-

тия у высокорефлексивных студентов на передний план выходят характе-

ристики настойчивости личности, процессуальная ориентация жизни, а так-

же отраженное самоотношение.  

 

Обсуждение результатов 

 

Данное исследование было проведено с учетом имеющихся в психоло-

гической литературе сведений о роли рефлексии в регуляции психических 

состояний и разрабатываемой нами структурно-функциональной модели 

ментальной регуляции состояний субъекта. В исследовании мы исходили 

из предположения о том, что динамика ментальной регуляции психических 

состояний студентов зависит как от уровня рефлексивности личности, так 

и от напряженности ситуации учебной деятельности (лекция, семинар, эк-

замен). Кроме того, у студентов с разным уровнем рефлексии существуют 

особенности ментальной регуляции состояний на разных этапах учебного 

занятия. 

Полученные в данном исследовании результаты согласуются с вывода-

ми А.В. Карпова (2004) о том, что наиболее оптимальными для эффектив-

ной деятельности выступают показатели среднего и выше среднего уровня 

рефлексии, но не чрезмерно высокие ее показатели. Несмотря на то, что  

в данной работе нами также были установлены отрицательные влияния 
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высокой рефлексии на интенсивность переживаемых состояний, было вы-

явлено, что высокая рефлексия, в свою очередь, обусловливает включение 

большего числа ментальных структур (смысловых, системы Я) и регуля-

торных свойств и процессов в управление психическими состояниями. 

Кроме того, полученные результаты подтверждают выдвинутый ранее те-

зис о многомерной, нелинейной природе рефлексии (Карпов, 2004; Холод-

ная, 2022). В свою очередь, C.A. Stefan, L. Cheie (2020) отмечают, что вы-

сокий уровень рефлексии способствует снижению социальной тревожно-

сти у юношей при условии высоких показателей самоценности личности. 

Данный тезис также нашел подтверждение в нашем исследовании: эффек-

тивность саморегуляции состояний у высокорефлексивных студентов на-

прямую связана с уровнем их самопринятия и уверенности в себе. 

В наших предыдущих исследованиях были получены результаты, сви-

детельствующие о различиях в рефлексивной регуляции состояний в раз-

личных по напряженности ситуациях деятельности (Прохоров, Чернов, 

Карташева, 2022), которые были дополнены данной работой. Кроме того, 

было показано, что в ходе обучения от первого курса к четвертому проис-

ходит становление системы ментальной регуляции психических состояний, 

а ключевую роль в этом процессе играет развитие рефлексивных структур.  

 

Заключение 

 

В исследовании выявлена специфика взаимосвязи ментальных струк-

тур, регуляторных свойств и психических состояний у студентов с разным 

уровнем рефлексии в учебном процессе. Установлено, что у высокорефлек-

сивных студентов по мере возрастания напряженности ситуаций учебной 

деятельности значительно увеличивается взаимодействие ментальных 

структур, регуляторных свойств и психических состояний, тогда как  

у средне- и низкорефлексивных студентов это увеличение незначительно.  

Обнаружено, что на лекции взаимосвязь ментальных структур и регуля-

торных свойств в саморегуляции психических состояний опосредована 

уровнем рефлексии: у студентов с высокой рефлексией наблюдается 

большая включенность регуляторных процессов в использование разнооб-

разных способов саморегуляции по сравнению с низкорефлексивными 

студентами. Установлено, что в ходе семинарского занятия студенты с вы-

сокой рефлексией демонстрируют более высокую включенность регуля-

торных свойств в управление состояниями. К окончанию занятия у высо-

корефлексивных студентов на передний план выходят характеристики 

настойчивости личности, процессуальная ориентация жизни, а также от-

раженное самоотношение. У студентов с низкой рефлексией, в отличие от 

высокорефлексивных, содержание регуляции представлено небольшим 

набором регуляторных свойств и способов. 

Обнаружено, что на различных этапах сдачи экзамена у высокорефлек-

сивных студентов структура взаимосвязей ментальных характеристик, 

способов саморегуляции и состояний представлена широким спектром 
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корреляций в отличие от студентов с низкой рефлексией. Установлено, что 

высокорефлексивные студенты, в отличие от низко- и среднерефлексив-

ных, в начале экзамена характеризуются большим числом способов само-

регуляции и большей включенностью регуляторных свойств. К середине 

экзамена студенты с высокой рефлексией применяют способы и приемы, 

обеспечивающие наибольшую эффективность саморегуляции состояний, 

поддерживая ее до окончания экзамена. К концу экзамена включенность 

ментальных структур и регуляторных свойств в регуляцию психических 

состояний в данной группе возрастает. 
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Abstract 
 

The work is aimed at studying, the role of reflection in the concept of mental regulation of 

psychological states that we are developing. The purpose of the study is to identify the dy-

namics of mental regulation of psychological states of students with different levels of reflec-

tion in the process of their educational activity. The study was carried out in three different 

educational situations: a lecture, a seminar and an exam. The study involved 108 second-year 

students. The study used methods for diagnosing: psychological states; mental structures  

(reflection, life-meaning orientations, self-perception); regulatory properties; and methods of 

self-regulation of personality. The study showed that, as the intensity of learning situations 

increases, highly reflective student revealed interaction of mental structures, regulatory proper-

ties and psychological states, and these increased significantly. We found that in this group 

the mental structures were more involved in regulation, and the role of their reflection increased. 

The lecture showed the relationship between mental structures and regulatory properties in 

self-regulation of psychological states was mediated by the level of reflection. It was estab-

lished that during the seminar, students with high level of reflection demonstrate a higher 

involvement of regulatory properties in managing their states. It was shown that at different 

stages of the exam, the structure of mental regulation in highly reflective students, in contrast 

to low-reflective ones, were represented by indicators of psychological states, self-perception 

and life-meaning orientations, as well as components of reflection, regulatory properties and 

methods of self-regulation. 
 

Keywords: psychological state; reflection; mental structure; self-regulation; dynamics; 

educational activity 
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