
Субъектно-процессуальный подход к изучению 
психических состояний предполагает исследование 
психологических механизмов актуализации состоя-
ний, их изменений и процессуальных характеристик 

в динамике жизнедеятельности субъекта. Теорети-
ческие разработки положений этого подхода и экс-
периментальные исследования позволили обнару-
жить ряд важных закономерностей психической 
активности субъекта. К ним относятся закономер-
ности развития субъекта на всем протяжении он-
тогенеза человека, выделение уровней развития: 

DOI: 10.31857/S0205959224030044

Ключевые слова: психическое состояние, ментальные структуры, регуляция, рефлексия, динамика.

Аннотация. Статья посвящена проблеме ментальной регуляции психических состояний студентов в ходе 
обучения в вузе. Данная работа опирается на разрабатываемую авторами концептуальную модель струк-
турно-функциональной организации ментальной регуляции психических состояний. Цель исследова-
ния — ​выявить характер динамики ментальной регуляции психических состояний студентов от началь-
ного к завершающему этапу обучения в вузе. Основная гипотеза состоит в том, что в процессе обучения 
в вузе происходит развитие системы ментальной регуляции психических состояний студентов, что свя-
зано с включением ментальных структур (рефлексии, системы “Я”, смысложизненных ориентаций) 
в выбор способов и приемов саморегуляции состояний. Исследование осуществлялось на начальном 
и завершающем этапах обучения студентов в повседневной и напряженной ситуациях учебной деятель-
ности и охватывает временной диапазон 2019–2023 гг. Для целей исследования было отобрано 39 чело-
век, обучающихся на I и IV курсах обучения. Для изучения психических состояний, способов и эффек-
тивности их саморегуляции были использованы известные валидные методики и специально разрабо-
танные анкеты. Ментальные структуры, а также регуляторные свойства личности изучались вне ситуа-
ций учебной деятельности на I (в 2019 г.) и IV (в 2023 г.) курсах обучения. В результате исследования 
установлено, что независимо от ситуации учебной деятельности к старшему курсу обучения психиче-
ские состояния приобретают большую устойчивость (равновесность), которая связана с эффективностью 
саморегуляции состояний. Динамические изменения ментальных структур от начального курса обуче-
ния к завершающему проявляются в увеличении интенсивности их проявлений по всем основным по-
казателям. Установлено, что в обеих ситуациях у студентов в процессе обучения происходит увеличение 
включенности ментальных структур (прежде всего рефлексивных) и регуляторных свойств в управление 
психическими состояниями. В каждой ситуации учебной деятельности и на каждом этапе обучения вы-
явлены ведущие структуры сознания, определяющие выбор способов саморегуляции, связанные с под-
структурами психических состояний. Также установлено, что от начального курса обучения к заверша-
ющему происходит увеличение числа применяемых способов саморегуляции состояний и их взаимосвя-
зей с ментальными структурами и регуляторными свойствами личности, что свидетельствует о развитии 
системы ментальной регуляции психических состояний студентов. Полученные результаты дополняют 
ранее выявленные данные и согласуются с разрабатываемой моделью структурно-функциональной ор-
ганизации ментальной регуляции психических состояний.
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от протоуровней до интегративной субъектности 
[22], характеристики субъектности, которые могут 
быть описаны как субъект развития — ​субъект дея-
тельности — ​субъект жизни, и др. [21].

Близкие позиции характерны для динамическо-
го подхода Л.И. Анциферовой [3; 4], согласно ко-
торому направление исследования личности им-
плицитно предполагает ее включенность в процесс 
деятельности и  жизнедеятельности в  целом. 
Л.И. Анцыферова предлагает динамическую мо-
дель развертывания личности в ходе деятельности. 
Она отмечает, что личность, включаясь в деятель-
ность, “…как бы создает себя в этой социальной 
форме жизни, проявляясь и развиваясь” [3, с. 11]. 
В свою очередь, развитие личности характеризует-
ся динамичностью и процессуальностью, где дина-
мичность рассматривается как способность к дви-
жению, в то время как процессуальность трактует-
ся как ее способность к перманентному преобразо-
ванию себя, который выступает как внутренний 
механизм эволюции личности, порождаемый ее 
процессуальной природой [9].

С  этих позиций изучение роли ментальных 
структур в обусловливании процессуальных харак-
теристик состояний, их изменений, динамики 
и направленности в процессе актуальной жизне-
деятельности позволит объяснить закономерности 
изменений состояний субъекта.

Разрабатываемая нами концепция ментальной 
регуляции психических состояний содержит в себя 
следующие составляющие: ситуация/событие — ​
структуры сознания — ​операциональные средства 
саморегуляции — ​динамика состояний [14; 16]. Со-
ставляющими концепции являются структуры со-
знания: репрезентации, рефлексия, переживания, 
смысловые структуры, ментальный (субъективный) 
опыт), система “Я” и внешние факторы: ситуации, 
пространство культуры, образ жизни, темпораль-
ные характеристики и социально-психологические 
факторы) вкупе с  регуляторными действиями 
и обратной связью. Отметим, что данные составля-
ющие рассматриваются как психические структу-
ры, составляющие содержание сознания субъекта.

Включенность структур сознания в ситуациях 
жизнедеятельности проявляется в актуализации 
психического состояния определенного качества, 
в использовании наиболее часто употребляемых 
способов и приемов регуляции состояний, “нара-
ботанных” или “выработанных”, либо стихийно 
сложившихся в ходе освоения деятельности и жиз-
недеятельности в целом, а также в организации 
“упорядоченных” структур сознания, образующих 
функциональный комплекс, “настроенный” на ре-
гуляцию состояний определенного качества, 

модальности и интенсивности. Она (организация) 
формируется в связи со спецификой комплексов 
(блоков), состоящих из состояний, средств регуля-
ции и ментальных структур, образующихся в диа-
пазоне текущего времени и в условиях повторяю-
щихся ситуаций жизнедеятельности.

В функциональном плане в основании саморе-
гуляции находятся механизмы регуляции отдель-
ного психического состояния [15]. Достижение 
цели — ​желаемого состояния — ​связано с вклю-
ченностью в регуляторный процесс ментальных 
структур и осуществляется через цепь переходных 
состояний. Переход от состояния к состоянию реа-
лизуется при использовании различных психоре-
гулирующих приемов и средств. Информация о до-
стижении желаемого состояния осуществляется 
при помощи обратной связи. В ходе применения 
способов регуляции происходит перестройка се-
мантических пространств, что отражает динамиче-
ские изменения состояний субъекта. Процесс са-
морегуляции представляет собой цепь переходных 
состояний, обязательным звеном которых являет-
ся переход через относительно равновесные со-
стояния. Центральным механизмом саморегуляции 
являются “перекрывающиеся” составляющие (опе-
ранты), характерные для семантических про-
странств состояний, близких по модальности, ка-
честву и энергетическому уровню. Регуляция со-
вершается при активном участии психических про-
цессов с  опорой на  психологические свойства 
(темперамент, характер, способности и пр.).

Регуляторный процесс реализуется в конкрет-
ной социальной среде на фоне культуральных, эт-
нических, профессиональных и других влияний, 
в определенной социальной ситуации жизнедея-
тельности: экономической, юридической, связан-
ной с местом субъекта в малой группе: его соци-
альными ролями, статусами и пр., опосредуется 
характерным для него образом жизни [19]. “Раз-
вертывание” регуляторного процесса, а также его 
параметры и их изменения в жизнедеятельности 
определяются спецификой профессиональной 
деятельности и субъектно-личностными особенно-
стями человека [7].

В отечественной психологии динамике психиче-
ских состояний посвящены работы Т.Н. Савченко 
[20]. Автором в течение 24‑часового цикла изуча-
лась зависимость изменений в эмоциональном со-
стоянии испытуемых от предыдущих и пролонги-
рованных состояний, личностных характеристик 
и характеристик рабочих ситуаций. В исследовании 
Л.С. Улановской [23] выявлено, что на каждом кур-
се обучения у студентов внутри типа индивидуаль-
ного стиля саморегуляции психического состояния 
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вырабатывается собственная модель структуры, ко-
торая связана как с ориентацией личности на са-
мопознание, так и с процессом адаптации и дина-
микой выдвижения на первый план зависимостей 
от разных доминирующих психических состояний.

На сегодняшний день активно разрабатывается 
проблема исследования динамики эмоциональных 
явлений и ее представленности в сознании. Опи-
саны эмпирические особенности ментальных ре-
презентаций динамики эмоций радости и печали 
[1]. Показана зависимость динамики психических 
состояний от различных способов предъявления 
информации обучающимся [6], а также от приме-
нения ВР-технологий, которые способствуют по-
вышению уровня активации, возбуждения, тонуса, 
самочувствия, астенического состояния и эйфо-
рии, продуктивной учебной и познавательной мо-
тивации [2].

В зарубежных исследованиях большое внимание 
уделяется вопросу ментальной составляющей ре-
гуляции эмоциональных состояний. В частности, 
было показано, что собственная рефлексия позво-
ляет человеку регулировать широкий спектр сво-
их психических состояний в процессе размышле-
ния о негативном опыте [30]. В другом исследова-
нии составляющие Я-концепции отрицательно 
коррелировали с негативными эмоциями студен-
тов, однако психологическая устойчивость лично-
сти и способы саморегуляции частично нивелиро-
вали данную взаимосвязь, снижая интенсивность 
негативных переживаний [34]. Схожие результаты, 
демонстрирующие устойчивую положительную 
взаимосвязь между компонентами системы “Я”, 
поведением, эмоциональными состояниями и их 
регуляцией, показаны и  в  других работах [26]. 
По мнению ряда авторов, знание о характере дина-
мики психических состояний даст возможность 
предвосхищать психические состояния других лю-
дей [32] и может стать предопределяющим факто-
ром успешного взаимодействия с внешним соци-
альным миром [29; 33]. В другом исследовании 
представлены динамические профили различных 
психических состояний подростков, которые отра-
жают индивидуальные различия в регуляции эмо-
циональных переживаний на основе социального 
опыта взаимодействия [31]. Отметим, что в зару-
бежной литературе “саморегуляция” чаще всего 
трактуется как интегративное образование и важ-
ный аспект функционирования человека, который 
помогает достижению личных целей [28], а также 
выступает в качестве условия психологического 
благополучия личности [27].

С учетом имеющихся в психологической литера-
туре сведений о динамике психических состояний 

и разрабатываемой нами концепции ментальной 
регуляции было проведено данное исследование.

МЕТОДИКА

Цель исследования — ​выявить характер динами-
ки ментальной регуляции психических состояний 
студентов от начального к завершающему этапу 
обучения в вузе.

В ходе исследования решался ряд задач:
1)  выявить динамику составляющих психиче-

ских состояний и эффективность их саморегуля-
ции в повседневных (на лекциях) и напряженных 
(на экзаменах) ситуациях на начальном и заверша-
ющем этапах обучения в вузе;

2)  установить особенности изменения составля-
ющих ментальной регуляции психических состоя-
ний от первого курса обучения к четвертому;

3)  выделить системообразующие показатели 
ментальных структур (рефлексии, системы “Я”, 
смысложизненных ориентаций) и регуляторных 
свойств, определяющих выбор операциональных 
средств саморегуляции в различных по напряжен-
ности ситуациях на разных стадиях обучения;

4)  установить способы и приемы саморегуля-
ции, связанные как с ментальными структурами 
и  регуляторными свойствами личности, так 
и с подструктурами психических состояний в раз-
личных ситуациях и на разных этапах обучения.

Гипотеза данного исследования. В ходе обучения 
в вузе происходит развитие системы ментальной 
регуляции психических состояний студентов, свя-
занное с включением ментальных структур (ре-
флексии, системы “Я”, смысложизненных ориен-
таций) в выбор способов и приемов саморегуляции 
состояний.

Процедура и участники исследования. Данное ис-
следование осуществлялось в несколько этапов. 
На первом этапе исследования, который проводил-
ся в ноябре 2019 — ​январе 2020 г., были диагности-
рованы психические состояния и эффективность 
их саморегуляции, а также применяемые при этом 
способы и  приемы у  студентов I  курса очного 
обучения по направлению “Психология” (всего 48 
человек, средний возраст — ​18 лет). Диагностика 
осуществлялась отдельно в повседневных (на лек-
циях) и напряженных (на экзаменах) ситуациях 
учебной деятельности. Исследование выраженно-
сти ментальных структур и регуляторных свойств 
проводилось отдельно (вне учебной деятельности). 
На втором этапе (ноябрь 2022 — ​январь 2023 г.) 
было проведено повторное исследование в той же 
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группе испытуемых (всего 49 человек, средний воз-
раст — ​21 год) отдельно в повседневной и напря-
женной ситуациях учебной деятельности. Как 
и на первом этапе исследования, дополнительно 
изучалась выраженность ментальных структур и ре-
гуляторных свойств студентов. Далее с целью вы-
явления динамики изменения ментальной регуля-
ции психических состояний были выделены сту-
денты, представленные в каждой из  двух групп 
(всего 39 человек). Дальнейший анализ динамики 
ментальной регуляции психических состояний 
проводился на данной группе студентов.

Выборка исследования. Было сформировано че-
тыре группы студентов очной формы обучения, 
в каждой по 39 человек. Данная группа студентов 
принимала участие в исследованиях (повседневная 
и напряженная ситуации) на I и IV курсах обуче-
ния. В выборку вошли 34 девушки и 5 юношей 
(средний возраст: I курс — ​18.3 года; IV курс — ​
21.3 года).

Методики исследования. Для изучения психиче-
ских состояний, способов и эффективности их са-
морегуляции в каждой из ситуаций учебной дея-
тельности (повседневной и напряженной) были ис-
пользованы следующие методики и специально 
разработанные анкеты (на I и IV курсе обучения от-
дельно):

1)  методика “Рельеф психического состояния 
личности (краткий вариант)” А.О.  Прохорова 
и М.Г. Юсупова [18];

2)  опросник “Эффективность саморегуляции 
психических состояний” А.Н. Назарова и А.О. Про-
хорова [12]. Методика дает возможность оценить 
эффективность саморегуляции отдельных под-
структур состояний и психических состояний в це-
лом;

3)  авторская анкета диагностики способов само-
регуляции психических состояний, включающая 35 
показателей и позволяющая определить частоту ис-
пользования различных способов и приемов само-
регуляции.

С целью изучения выраженности ментальных 
структур (рефлексии, системы “Я” и смысложиз-
ненных ориентаций), а также регуляторных свойств 
отдельно (вне ситуаций учебной деятельности 
и на разных этапах обучения) применялись следу-
ющие методики:

1)  опросник “Стиль саморегуляции поведения” 
(ССПМ‑1998) В.И. Моросановой [11];

2)  “Методика диагностики рефлексивных про-
цессов: распознавания, осознания и идентифика-
ции” А.О. Прохорова и А.В. Чернова [17];

3)  методика диагностики индивидуального 
уровня рефлексивности А.В. Карпова и В.В. Поно-
маревой [8];

4)  тест смысложизненных ориентаций (СЖО) 
Д.А. Леонтьева [10];

5)  “Методика исследования самоотношения” 
(МИС) С.Р. Пантилеева [13];

6)  методика “Самооценка уровня онтогенетиче-
ской рефлексии” Н.П. Фетискина, В.В. Козлова 
и Г.М. Мануйлова [24].

В ходе исследования применялись следующие 
методы математико-статистического анализа дан-
ных: анализ средних значений, Т-критерий Стью-
дента для связанных выборок, корреляционный 
анализ методом Спирмена. По результатам анали-
за взаимосвязей показателей высчитывался индекс 
организованности (ИОС), когерентности (ИКС) 
и  дифференцированности (ИДС) структур 
(по А.В. Карпову), где связям на уровне статисти-
ческой значимости р ≤ 0.05 приписывался 1 балл, 
р ≤ 0.01 — 2 балла и р ≤ 0.001 — 3 балла. Анализ по-
лученных данных проводился с использованием 
программы SPSS 23.

РЕЗУЛЬТАТЫ

На первом этапе исследования были выявлены 
различия в переживаемых состояниях студентами 
на I и IV курсах обучения как в повседневной (лек-
ция), так и в напряженной (экзамен) ситуациях 
учебной деятельности. Обнаруженные различия 
имеют разную направленность в  повседневной 
и напряженной ситуациях: у студентов к старшему 
курсу обучения в ситуации лекции происходит сни-
жение активности составляющих психических со-
стояний, в то время как в напряженной ситуации 
наблюдается возрастание интенсивности ряда по-
казателей (рис. 1). Отметим, что и сами состояния 
к заключительному курсу обучения приобретают 
большую устойчивость (равновесность); характе-
ризуются умеренным уровнем проявления актив-
ности (преобладают состояния спокойствия, уве-
ренности, размышления). Так, в повседневной си-
туации от I курса к IV происходит снижение актив-
ности когнитивных процессов (tэмп  =  3.269, 
p ≤ 0.01), интенсивности переживания (tэмп = 2.136, 
p  ≤  0.05) и  психических состояний в  целом 
(tэмп = 3.148, p ≤ 0.01). В свою очередь, в ситуации 
экзамена представлена иная картина. Здесь значи-
мые различия обнаружены по показателю интен-
сивности переживаний (tэмп = -2.640, p ≤ 0.05), при-
чем их активность возрастает от младшего курса 
к  старшему (с  5.4 до  6.4  балла). Различия 
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в выраженности остальных составляющих не до-
стигают необходимого уровня значимости.

Далее был проведен корреляционный анализ 
с целью соотнесения интенсивности переживаемых 
студентами состояний и субъективной эффективно-
сти их саморегуляции. Выявлено, что интенсивность 
психических состояний связана с эффективностью 
саморегуляции независимо от этапа обучения. Од-
нако если в повседневной ситуации обучения эф-
фективность саморегуляции связана с подструкту-
рами переживания, а также когнитивных процес-
сов (на старшем) и поведения (на младшем курсе), 
то в напряженной ситуации экзамена субъективная 
продуктивность регуляции состояний коррелирует 
со всеми показателями психических состояний.

Обратимся к результатам сравнения выраженно-
сти ментальных структур на разных этапах обуче-
ния студентов (табл. 1). Было выявлено, что от на-
чального этапа обучения к завершающему, помимо 

динамики интенсивности переживаемых состоя-
ний, происходят значимые изменения и в выражен-
ности ментальных структур. Отметим, что динами-
ка изменений связана с увеличением проявления 
по всем основным показателям (рефлексии, само-
отношения, смысловых структур).

Как показано в табл. 1, наиболее значимые раз-
личия были обнаружены в составляющих самоот-
ношения: у студентов к IV курсу возрастает уверен-
ность в  себе, ощущение ценности собственной 
личности, а также всестороннее принятие себя, 
своих достоинств и недостатков. Кроме того, у сту-
дентов по мере обучения в вузе растет и уверен-
ность в собственной способности вызывать симпа-
тию у других. Рост выраженности показателей де-
монстрируют и смысловые структуры. Последнее 
в наибольшей степени характерно для локуса конт-
роля (p ≤ 0.001), проявляющегося в убежденности 
контролировать собственную жизнь, и  общего 
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Рис. 1. Интенсивность проявления подструктур психических состояний студентов в повседневных и напряженных ситуациях 
на разных этапах обучения

Таблица 1. Динамика изменений средних значений выраженности ментальных структур студентов от начального 
курса обучения к завершающему

Ментальные структуры I курс Значимость различий IV курс
Рефлексия состояния 51.7 p ≤ 0.011 55.9
Уверенность в себе 7.5 p ≤ 0.001 11.1
Саморуководство 6.3 p ≤ 0.001 8.1
Отраженное самоотношение 6.3 p ≤ 0.049 7.3
Самоценность 7.3 p ≤ 0.001 10.9
Самопринятие 6.5 p ≤ 0.001 8.7
Процесс жизни 25.8 p ≤ 0.023 29.3
Результативность жизни 22.5 p ≤ 0.048 25.4
Локус контроля — ​жизнь 25.6 p ≤ 0.001 31.6
Смысложизненные ориентации 87.5 p ≤ 0.005 100.2
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уровня осмысленности жизни (p ≤ 0.01). Уровень 
рефлексивности у студентов меняется в меньшей 
степени, и значимые различия обнаружены лишь 
по показателю рефлексии собственного состояния 
(p ≤ 0.05).

Для выявления динамики изменений взаимосвя-
зей ментальных структур, регуляторных свойств 
и способов саморегуляции у студентов от началь-
ного курса обучения к завершающему в различных 
по напряженности ситуациях учебной деятельно-
сти был осуществлен корреляционный анализ дан-
ных. Далее высчитывался индекс организованно-
сти (ИОС) для каждой составляющей ментальной 
структуры и  регуляторных свойств (методом 
А.В. Карпова), где связям на уровне статистиче-
ской значимости р ≤ 0.05 приписывался 1 балл, 
р ≤ 0.01 — 2 балла и р ≤ 0.001 — 3 балла. Каждую 
из четырех выборок составили 39 студентов. Ре-
зультаты представлены в табл. 2.

Как показано в  табл.  2, в  целом у  студентов 
от первого курса к четвертому происходит увели-
чение включенности ментальных структур и регу-
ляторных свойств в саморегуляцию психических 
состояний как в повседневной, так и в напряжен-
ной ситуациях учебной деятельности. В повседнев-
ной ситуации включенность ментальных структур 
увеличивается с 123 до 192 баллов (по ИОС), что 
в первую очередь обусловлено значительным уси-
лением роли рефлексии в выборе соответствующих 
ситуации способов и  приемов саморегуляции. 
В свою очередь, в напряженной ситуации экзаме-
на взаимосвязь ментальных структур и способов 
саморегуляции возрастает почти в  4  раза (с  69 
до 269 баллов). Последнее также в значительной 
степени связано с ростом значимости рефлексив-
ных структур в регуляторном процессе у старше-
курсников. Кроме того, на передний план выходят 
регуляторные свойства личности (в особенности 
гибкость и оценка результатов) и составляющие 

системы “Я” у студентов (прежде всего, высокая 
уверенность в себе и низкая внутренняя конфликт-
ность). Включенность смысловых структур в регу-
ляторный процесс обнаруживает тенденцию к сни-
жению от первого года обучения к четвертому, не-
зависимо от напряженности ситуации учебной дея-
тельности.

Далее на  основе полученных ИОС в  каждой 
из четырех групп нами были выделены системооб-
разующие показатели ментальных структур и регу-
ляторных свойств личности, связанные с выбором 
способов и приемов саморегуляции состояний. 
В свою очередь, были установлены взаимосвязи 
частоты применения способов и приемов саморе-
гуляции с интенсивностью проявления подструк-
тур психических состояний. На рис. 2–5 представ-
лены взаимодействия ведущих способов саморегу-
ляции с системообразующими показателями мен-
тальных структур, регуляторными свойствами 
и подструктурами психических состояний в раз-
личных ситуациях учебной деятельности на разных 
этапах обучения студентов.

Обратимся к повседневной ситуации лекцион-
ного занятия. Последовательно рассмотрим струк-
туру ментальной регуляции психических состояний 
на  начальном (см. рис.  2) и  завершающем (см. 
рис. 3) этапах обучения. Как показано на рис. 2, 
значительную роль в выборе способов саморегуля-
ции у студентов-первокурсников играют смысло-
вые структуры, среди которых системообразующим 
выступает показатель эмоциональной наполненно-
сти жизни (процесс жизни). Также при выборе спо-
соба саморегуляции большое значение имеют уро-
вень уверенности в себе, рефлексии собственного 
состояния и способность к выделению значимых 
условий достижения цели (моделирование).

Среди способов саморегуляции были выделены 
те, что связаны как с  ведущими ментальными 
структурами, так и с психическими состояниями 

Таблица 2. Динамика изменения ИОС составляющих ментальной регуляции состояний и способов саморегуляции 
от I курса обучения к IV

Ситуация Ментальные структуры / курс обучения I курс IV курс
Обыденная ситуация Рефлексия 55 96

Смысловые структуры 26 20
Система “Я” 11 32
Регуляторные свойства 31 44
Итого в повседневной ситуации 123 192

Напряженная ситуация Рефлексия 16 143
Смысловые структуры 29 7
Система “Я” 14 49
Регуляторные свойства 10 70
Итого в напряженной ситуации 69 269

Итого 192 461
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студентов. Здесь особенно следует выделить ис-
пользование самоконтроля и позитивного настроя 
на деятельность, взаимосвязанную с состояниями 
студентов-первокурсников в целом. Отметим, что 
концентрация внимания на другой деятельности 
коррелирует со снижением интенсивности пережи-
ваний на лекции и низким уровнем рефлексии соб-
ственного состояния и моделирования.

Иная картина ментальной регуляции состояний 
представлена в повседневной ситуации у данных 
студентов на  завершающей стадии обучения 
(рис. 3), где количество взаимосвязей значительно 
увеличивается. Возрастание индекса организован-
ности структур связано с высокой ролью рефлек-
сии состояния, ощущением ценности собственной 
личности, а также способностью к планированию. 
Отметим, что смыслы, связанные с эмоциональной 
насыщенностью жизни, по-прежнему остаются 
значимыми при выборе способов саморегуляции 
состояний.

Как показано на рис. 3, набор применяемых 
способов саморегуляции тоже меняется: здесь наи-
большее значение имеют ментальные способы са-
морегуляции, такие как размышление/рассужде-
ние, перестройка планирования, применение ра-
циональных действий. Акцент взаимосвязей спо-
собов саморегуляции и  подструктур состояний 
у  студентов на  завершающем курсе обучения 
на  лекции смещается с  соматических реакций 
на активность когнитивных процессов. Отметим 
и обратное влияние пассивных форм регуляции 
на активность переживаний и соматических реак-
ций у студентов.

Далее рассмотрим динамику ментальной регуля-
ции состояний в напряженной ситуации экзамена. 
На I курсе (рис. 4) количество способов, применя-
емых студентами, незначительно: ведущими среди 
них выступают “Повышение собственной мотива-
ции” и “Изменение отношения к ситуации”. Нега-
тивное влияние на выбор отмеченных способов ре-
гуляции оказывает наличие у студентов-первокурс-
ников высокого уровня самообвинения и рефлек-
сии прошлого опыта сдачи экзамена. При этом 
интернальный локус контроля и гибкость поведе-
ния, наоборот, способствуют актуализации продук-
тивных способов саморегуляции.

Взаимодействие психических состояний и спо-
собов саморегуляции представлено в  основном 
подструктурой соматических процессов, а также 
переживанием. Указанные компоненты состояний 
напрямую связаны со способами и приемами само-
регуляции. Узкий набор способов саморегуляции, 
вкупе с незначительным их применением в стрес-
совой ситуации экзамена, а также низкая включен-
ность ментальных структур в выбор способов само-
регуляции свидетельствует о несформированности 
целостной системы ментальной регуляции психи-
ческих состояний у студентов на начальном этапе 
обучения.

Тем не менее к старшему курсу обучения число 
применяемых в напряженной ситуации способов 
саморегуляции резко возрастает (рис. 5), значи-
тельно увеличивается включенность ментальных 
структур в их выбор. В этом случае системообразу-
ющими показателями становятся способность сту-
дентов к  рефлексии собственных состояний 
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Рис. 2. Ментальная регуляция психических состояний студентов I курса в повседневной ситуации обучения
Условные обозначения. Слева на рисунке представлены подструктуры психических состояний, по центру — ​способы саморегуля-
ции, справа — ментальные структуры и регуляторные свойства личности; 8 — ​концентрация внимания на другой деятельности; 
14 — ​самоконтроль; 17 — ​переустановка на “рабочее” состояние; 18 — ​использование настроев;  p ≤ 0.01;  р ≤ 0.05;  

 прямые связи;  обратные связи



	 ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ЖУРНАЛ    2024    том 45    № 3

48	 Прохоров, Чернов

и  уверенность в  себе. Значимость смысловых 
структур снижается, а на передний план выходит 
удовлетворенность жизнью (результат жизни). Ак-
цент взаимосвязей способов саморегуляции и ре-
гуляторных свойств смещается в сторону адекват-
ности оценки полученных результатов.

Так же, как и на начальной стадии обучения, 
старшекурсники в напряженной ситуации чаще 
всего стремятся изменить отношение к ситуации. 
Кроме того, как и  в  повседневной ситуации, 
часто используются уже выработанные рацио-
нальные действия и приемы размышления-рас-
суждения. Положительное влияние на состояния 
оказывает позитивный настрой, в то время как 
уход от общения, наоборот, приводит к сниже-

нию интенсивности переживаний. Данная под-
структура психических состояний является веду-
щей в напряженной ситуации экзамена на стар-
шем курсе.

Отметим, что от начального курса обучения к за-
вершающему происходит увеличение, как числа 
применяемых способов саморегуляции состояний, 
так и их взаимосвязи с ментальными структурами 
и регуляторными свойствами личности. Данный 
факт свидетельствует о развитии системы менталь-
ной регуляции психических состояний, формиро-
вании устойчивых связей и отношений между мен-
тальными структурами, регуляторными свойствами 
личности и выбором адекватных ситуации спосо-
бов, приемов саморегуляции, а также их значимой 
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Рис. 3. Ментальная регуляция психических состояний студентов IV курса в повседневной ситуации обучения
Условные обозначения. 4 — ​рациональные действия; 6 — ​пассивная разрядка; 29 — ​контроль и регуляция темпа движений и речи; 
31 — ​перестройка планирования; 33 — ​размышление-рассуждение;  p ≤ 0.01;  р ≤ 0.05;  прямые связи;  

 обратные связи
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Рис 4. Ментальная регуляция психических состояний студентов I курса в напряженной ситуации обучения
Условные обозначения. 19 — ​повышение собственной мотивации; 24 — ​медитация; 30 — ​изменение отношения к ситуации;  

 p ≤ 0,01;  р ≤ 0,05;  прямые связи;  обратные связи
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роли в регуляции как отдельных подструктур, так 
и психических состояний в целом.

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ

Исследования в области динамики ментальной 
регуляции психических состояний только начина-
ют разворачиваться. Имеющиеся результаты каса-
ются, преимущественно, отдельных аспектов дина-
мики психических состояний. Тем не менее неко-
торые полученные результаты позволяют сделать 
вывод о значимой роли ментальных структур в ре-
гуляции состояний. Так, в работах М.Е. Валиулли-
ной и М.И. Карташевой [5] показана опосредую-
щая роль компонентов системы “Я” (самооценки 
и самоотношения) в саморегуляции психических 
состояний студентов в ходе сдачи экзамена. Авто-
ры отмечают, что познавательные состояния сту-
дентов во время экзамена во многом связаны с по-
зитивным самоотношением и субъективным вос-
приятием данной ситуации. В  другой работе 
М.Г. Юсуповым [25] выявлена значимая роль смыс-
ловых структур сознания в регуляции познаватель-
ных состояний студентов. Установлено, что уровень 
регуляторных способностей связан с ценностно-
смысловыми характеристиками студентов. Показа-
но, что системообразующим фактором в регуляции 
психических состояний выступают смысложизнен-
ные ориентации студентов. Кроме того, в наших 
предыдущих исследованиях [17] продемонстриро-
вана опосредующая роль рефлексии в регуляции со-
стояний в различных ситуациях учебной деятельно-
сти. Было выявлено, что взаимодействие рефлек-
сии и психических состояний носит нелинейный 

характер, что связано с  уровнем регуляторных 
свойств личности и  напряженностью ситуации 
учебной деятельности студентов.

Таким образом, поставленные в исследовании 
задачи были решены, цель достигнута, а выдвину-
тая гипотеза о развитии системы ментальной регу-
ляции от начального этапа обучения к завершаю-
щему нашла свое подтверждение. Полученные 
в данном исследовании результаты согласуются 
с установленными ранее закономерностями, а так-
же дополняют и развивают основные положения 
концепции ментальной регуляции психических со-
стояний. Представленные результаты имеют прак-
тическую значимость для разработки новых техно-
логий регуляции психических состояний.

ВЫВОДЫ

1.  Установлено, что от начального к завершаю-
щему курсу обучения происходит дальнейшее раз-
витие системы ментальной регуляции психических 
состояний: усиливается включенность ментальных 
структур в  регуляцию как в  повседневной, так 
и в напряженной ситуациях учебной деятельности, 
увеличивается число устойчивых связей между 
ментальными структурами, регуляторными свой-
ствами личности и способами, приемами саморе-
гуляции, растет их количество и разнообразие.

2.  В  каждой ситуации учебной деятельности 
и на каждом этапе обучения выявлены ведущие 
структуры сознания, определяющие выбор спосо-
бов саморегуляции. В повседневной ситуации учеб-
ной деятельности к старшему курсу отмечается воз-
растание роли рефлексии состояний, собственной 
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Рис 5. Ментальная регуляция психических состояний студентов 4 курса в напряженной ситуации обучения
Условные обозначения. 4 — ​рациональные действия; 18 — ​использование настроев; 26 — ​дискретное общение; 30 — ​изменение 
отношения к ситуации; 33 — ​размышление-рассуждение;  p ≤ 0,01;  р ≤ 0,05;  прямые связи;  обратные 
связи
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ценности, а также способности к планированию 
деятельности. В напряженной ситуации ведущими 
структурами становятся рефлексия состояний, уве-
ренность в себе и способность к оценке результа-
тов собственной деятельности.

3.  Выявлена динамика изменений ментальных 
структур (рефлексии, смысловых характеристик, 
системы “Я”), проявляющаяся в увеличении их вы-
раженности от I курса обучения к IV. Последнее 
в наибольшей степени характерно для составля-
ющих системы “Я” (повышается уверенность 
в себе, ощущение ценности собственной личности) 
и смысловых структур (растет уровень интерналь-
ности и общая осмысленность жизни). Усиливает-
ся роль рефлексии в выборе соответствующих си-
туации способов саморегуляции. Возрастает значи-
мость регуляторных свойств (гибкость саморегуля-
ции, оценка результатов) и составляющих системы 
“Я” (уверенность в себе, самоценность).

4.  Обнаружено, что от I курса к IV увеличивает-
ся взаимосвязь способов саморегуляции и под-
структур психических состояний. В повседневной 
ситуации акцент с соматических реакций смещает-
ся в сторону когнитивных процессов, тогда как 
в напряженной ситуации — ​на переживания. По-
казано, что арсенал применяемых способов и при-
емов саморегуляции возрастает независимо от на-
пряженности ситуации деятельности. Ключевую 
роль в саморегуляции состояний на завершающем 
курсе обучения начинают выполнять интеллекту-
альные формы саморегуляции.

5.  Установлена взаимосвязь подструктур психи-
ческих состояний и эффективность их саморегу-
ляции у студентов, которая возрастает по мере уве-
личения напряженности ситуаций обучения. 
От начального этапа обучения к завершающему 
в повседневной ситуации происходит снижение 
активности когнитивных процессов, интенсивно-
сти переживания и психических состояний в це-
лом, в то время как в напряженной ситуации экза-
мена активность переживания возрастает. Показа-
но, что к старшему курсу обучения психические со-
стояния студентов приобретают большую 
устойчивость (равновесность).
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Abstract. The article presents the results of a study of the development of mental regulation of students’ psy-
chological states during their studies at a university. This work is based on authors’ conceptual model of the 
structural and functional organization of psychological states’ mental regulation. The study was carried out at 
the initial and final stages of students’ education in everyday and stressful situations of academic activity cov-
ering the period from 2019 to 2023. Methods and effectiveness of psychological state self-regulation were stud-
ied using well-known valid methods and specially designed questionnaires. Mental structures such as reflec-
tion, life meaning orientation, and self-system, as well as individual regulatory properties studied outside ed-
ucational situations in first (2018) and fourth years (2022) of study were investigated. As a result of the study, 
it was established, that, regardless of the situation of educational activity, psychological states acquire greater 
stability (equilibrium) by the senior year of study, which is associated with the effectiveness of states’ self-reg-
ulation. Changes in mental structures from the initial course to the final of study are revealed in an increase 
in the intensity of their manifestations in all main indicators. It has been established that in both situations, 
during the learning process, students experience an increase in the involvement of mental structures (primar-
ily reflexive) and regulatory properties in the regulation of psychological states. In each situation of education-
al activity and at each stage of training, there were identified the leading structures of consciousness, deter-
mining the choice of self-regulation methods, which, in turn, are associated with the substructures of psycho-
logical states. It has been also stablished that from the initial stage of study to the final one, there is an increase 
in the number of methods used for states’ self-regulation, as well as their relationships with mental structures 
and regulatory properties of the personality, which indicates the development of a system of mental regulation 
of students’ psychological states.

Keywords: psychological state, mental structures, regulation, reflection, dynamics
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