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Теоретическим основанием исследования являлись концептуальные представления 
о центральной роли системы Я в ментальной регуляции психических состояний. Мен­
тальная регуляторная система представляет собой структуру взаимоотношений между 
характеристиками сознания: репрезентациями, рефлексией, переживаниями, смысловы­
ми структурами, ментальным (субъективным) опытом, в которой система Я выполняет 
интегрирующую функцию в обусловливании регуляции состояний субъекта структурами 
сознания. В ходе исследований были использованы 24 методики диагностики менталь­
ных структур и свойств личности, а также специально разработанные авторские анкеты. 
Изучение  психических состояний и эффективности их саморегуляции осуществлялось 
на примере учебной деятельности студентов в различных по напряжённости формах 
обучения: на лекциях, семинарах и экзаменах. 

В результате проведённых исследований установлено, что высокий уровень самоотно­
шения и самооценки связан с использованием конструктивных совладающих стратегий, 
что способствует повышению общей эффективности саморегуляции состояний студен­
тов. Выявлены особенности взаимодействия составляющих системы Я и рефлексивных, 
смысловых структур во влиянии на регуляторные процессы: у студентов с большой са­
моценностью максимальная эффективность саморегуляции достигается в случае соче­
тания высокого уровня смысложизненных ориентаций и ретроспективной рефлексии. 
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Изучение психических состояний 
человека закономерно приводит 
исследователя к проблеме их ре­

гуляции. В этом контексте особенно не­
обходимыми являются знания о менталь­
ных механизмах саморегуляции состояний 
и особенностях участия в них структур 
сознания. Благодаря этим структурам про­
исходит выбор средств и способов само­
регуляции в повседневных и напряжённых 
жизненных ситуациях, вследствие чего 
обеспечивается адекватность психических 
состояний субъекта, его поведение и со­
циальная адаптация к различным обсто­
ятельствам жизнедеятельности. Однако 
эти структуры и механизмы чаще всего 
остаются за рамками анализа: в психоло­
гических исследованиях саморегуляции ак­
центы в большей степени смещены к опи­
санию результатов регуляции, «опорой» 
которых являются психологические каче­
ства субъекта, а вектором процесса регу­
ляции — деятельность или поведение [1–3]. 

В то же время в ряде концепций зару­
бежных учёных наблюдается тенденция 
исследований, где саморегуляция пред­
ставлена как протяжённый во времени 
процесс, в рамках которого разворачива­
ются определённые когнитивные страте­
гии, связанные с постановкой целей, прог­
нозированием, оценкой и реализацией 
действий [4, 5]. Изучению связи личност­
ных особенностей и регуляторных процес­
сов посвящены работы [6–8], в последние 

годы отмечается рост числа исследований, 
связанных с регуляцией эмоциональных 
состояний [9–11].

 В разрабатываемой нами концепции 
ментальной регуляции психических со­
стояний структурно-функциональная ор­
ганизация регуляторного процесса пред­
ставляет собой систему взаимоотноше­
ний между психическими состояниями, 
характеристиками сознания (система 
Я, репрезентации, рефлексия, пережива­
ния, смысловые структуры, составляющие 
субъективный опыт) и внешними факто­
рами (ситуации, пространство культуры, 
образ жизни, социальная среда). Интегра­
ция составляющих сознания, направленная 
на достижение цели — регуляцию психиче­
ского состояния, происходит в структуре 
субъективного ментального опыта [12]. 
Взаимодействие структур сознания осу­
ществляется в ходе регуляторных дей­
ствий. Саморегуляция совершается при 
активном участии психических процессов 
и с опорой на психологические свойства 
личности (темперамент, характер, способ­
ности и пр.). Ключевую роль в ментальной 
регуляции состояний выполняет система 
Я, которая организует включённость струк­
тур сознания в регуляторный процесс, вли­
яет на выбор операциональных средств 
(способы, приёмы) регуляции и регуля­
торных действий.

Необходимо отметить, что изучение сис­
темы Я вызывает неизменный интерес ми­

Получены данные о взаимосвязи психологических свойств личности и системы Я: для респон­
дентов с высоким уровнем отношения к себе характерна развитость таких черт личности, как 
общительность, эмоциональная стабильность, экспрессивность и эффективный самоконтроль. 
Выявлена специфика организованности взаимосвязей между структурами сознания, показателя­
ми регуляторных процессов и личностными характеристиками в различных по степени напря­
жённости ситуациях: в повседневной учебной ситуации показатели актуального психического 
состояния и эффективности саморегуляции в большей мере связаны с компонентами системы 
Я, тогда как на экзамене усиливается роль самоактуализации личности.

Ключевые слова: психическое состояние, система Я, ментальная регуляция, способ 
саморегуляции, самоотношение
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рового психологического сообщества. При 
многообразии представлений исследова­
телей о содержании и объёме конструкта 
системы Я человека [13, 14] подавляющее 
большинство из них признают централь­
ное место системы Я в психической жизни 
человека, определяют её ядром личности, 
обеспечивающим внутреннюю самоорга­
низацию и саморегуляцию [15]. Подчёр­
кивается необходимость интегративно­
го подхода к изучению системы Я в силу 
её многомерности и иерархичности [16, 
17]. Наиболее распространённым явля­
ется представление о структуре системы 
Я, включающей три основных компонента: 
когнитивный (совокупность представле­
ний индивида о себе, самооценка), аффек­
тивный (эмоционально-ценностное отно­
шение к себе) и поведенческий (регуля­
тивный) [18, 19]. Как ключевой механизм 
саморегуляции система Я контролирует 
и регламентирует поведение и деятель­
ность, восприятия себя и мира, собствен­
ный опыт и внешние воздействия [20–22]. 
В то же время именно регулятивные ком­
поненты самосознания изучены крайне не­
достаточно [23]. Практически не изучен их 
вклад в изменения состояний субъекта, их 
роль и значение в регуляторном процессе.

С учётом изложенных концептуальных 
представлений целью проекта являлось 
изучение роли системы Я в ментальной 
регуляции психических состояний. Реша­
лись следующие частные задачи: изучить 
психологические механизмы влияния со­
ставляющих системы Я (самооценка и са­
моотношение) на регуляцию психических 
состояний студентов в различных ситуа­
циях учебной деятельности (повседневной, 
обыденной и напряжённой, стрессовой); 
выявить закономерности взаимодействия 
системы Я с характеристиками сознания 
(рефлексивными и смысловыми структу­
рами, переживаниями) в ходе регулятор­
ного процесса; установить опосредующее 
влияние внутренних факторов (психологи­
ческих свойств личности) и внешних фак­
торов (напряжённости ситуации) на уча­
стие системы Я в регуляции.

Организация и методика 
исследования

Исследование проводилось в Казанском 
(Приволжском) федеральном университе­
те. В ходе различных этапов проекта в ис­
следовании приняли участие 132 студента-
гуманитария 1–3 курсов, возраст 19–23 года. 

Использовались 24 методики, позволив­
шие провести диагностику индивидуально-
психологических особенностей учащихся, 
характеризующих специфику структур со­
знания (система Я, рефлексивные процес­
сы, смысловые структуры, переживания), 
параметры регуляторной деятельности 
(копинг-стратегии, способы саморегуляции, 
способность к самоконтролю и самоуправ­
лению), свойства личности (темперамент, 
характер), отношение к внешним факторам 
жизнедеятельности, а также специально 
разработанные авторские анкеты.  Диагно­
стика актуального психического состояния 
и эффективности саморегуляции студентов 
проводилась в реальных условиях учебного 
процесса: в повседневных формах обучения 
(лекция, семинар) и в напряжённой ситу­
ации экзамена.

Для анализа полученных данных были 
использованы следующие методы стати­
стической обработки: корреляционный 
анализ с использованием коэффициента 
Спирмена, структурный анализ корреля­
ционной матрицы, сравнение распреде­
ления независимых выборок с использо­
ванием критерия Манна-Уитни и крите­
рия Краскела-Уоллеса, факторный анализ 
с использованием вращения «Варимакс». 
Обработка данных выполнена при помощи 
статистического пакета SPSS Statistics 22.0.

Результаты исследования
В результате исследования установлено, 

что в ходе учебной деятельности у студен­
тов с разным уровнем отношения к себе 
и самооценки доминируют различные 
по интенсивности и модальности состо­
яния (рис. 1). 

Так, в ходе повседневных форм обуче­
ния (лекция, семинар) студенты с высоким 
уровнем отношения к себе чаще испыты­
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вают состояния спокойствия, сосредото­
ченности, заинтересованности, радости. 
Для студентов с негативными стратегия­
ми по отношению к себе в повседневных 
ситуациях обучения более характерны 
состояния усталости, скуки. В напряжён­
ной ситуации экзамена доминирующими 
состояниями независимо от уровня от­
ношения к себе выступают тревога, вол­
нение и напряжённость. Во всех формах 
учебной деятельности с ростом уровня са­
мооценки и отношения к себе увеличива­
ется интенсивность проявления подструк­
тур психических состояний (когнитивные 
и соматические процессы, переживания, 
поведение).

Кроме того, установлено, что особенно­
сти переживания психических состояний 
и эффективность регуляторных процессов 
связаны также с оценкой собственных сто­
рон личности (образ Я). Студенты, характе­
ризующиеся низкой эффективностью само­
регуляции состояний на занятиях, по мере 
снижения у них образа их физического 
Я проявляют наиболее интенсивные нега­
тивные состояния. Аналогичные законо­
мерности характерны и для нравственного 
Я. Развитое Я-поведенческое определяет час­
тоту переживания состояния ответственно­

сти в течение семестра. Высокий уровень 
Я-волевого обусловливает снижение ча­
стоты переживания мечтательности и по­
вышение частоты переживания настойчи­
вости на экзаменах. В свою очередь, высо­
кий уровень Я-социального обусловливает 
более частое переживание заботы об од­
ногруппниках во время семестра и сосре­
доточенности во время экзаменационной 
сессии. Представления студентов о наличии 
у себя развитого интеллекта (Я-интеллек­
туальное) влияет на усилия по преодоле­
нию себя на семинаре, а также на более 
интенсивные переживания переутомления 
в ходе сдачи экзамена. Высокий уровень 
образа Я-эмоционального связан с готов­
ностью к общению и состоянием преодо­
ления себя во время экзаменов. Выявлено, 
что Я-творческое связано с переживани­
ем в процессе учёбы состояния озарения. 
Высокий уровень развития нравственного 
Я у студентов актуализирует воспоминания 
о частом переживании грусти и подавлен­
ности в процессе учёбы.

В исследовании установлено, что пози­
тивное отношение к себе и высокая само­
оценка способствуют повышению общей 
эффективности саморегуляции состояний 
студентов. На рис. 2 показано, что тенден­

Рис. 1. Психические состояния в процессе учебной деятельности у студентов 
с высоким и низким уровнем отношения к себе
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ция к снижению эффективности 
саморегуляции с ростом напря­
жённости учебной ситуации на­
блюдается у студентов как с вы­
соким, так и с низким уровнем 
самоотношения. Однако в каждой 
из форм учебной деятельности эф­
фективность саморегуляции стати­
стически значимо выше у студен­
тов с высоким уровнем отношения 
к себе. Отметим также, что показа­
тели таких частных стратегий не­
гативного отношения к себе, как 
внутренняя конфликтность и само­
обвинение, отрицательно влияют 
на эффективность саморегуляции 
состояний. 

В ходе исследования изучались 
связи составляющих системы Я с индиви­
дуальным регуляторным профилем субъ­
екта, который включает показатели выра­
женности различных этапов регуляторного 
процесса, а также преобладающие опера­
циональные средства (способы, методы) 
саморегуляции. Установлено, что позитив­
ное отношение к себе и высокий уровень 
самооценки положительно коррелируют 
с развитой способностью саморегуляции 
на всех её этапах (планирование, моделиро­
вание, программирование, оценка резуль­
татов) и самоуправления (анализ проти­
воречий, прогнозирование, целеполагание 
и др.). А выраженность внутренней кон­
фликтности и самообвинения отрицатель­
но сказываются на когнитивных процессах 
в ходе саморегуляции, а также общем уров­
не способности к саморегуляции и само­
управлению. 

Показатель регуляторного профиля 
«гибкость», определяющий способность 
личности к активному выбору и пере­
смотру актуальных методов саморегуля­
ции, прямо коррелирует с позитивными 
стратегиями по отношению к себе: само­
уверенностью, саморуководством, отра­
жённым самоотношением, самоценностью, 
самопривязанностью, а также с уровнем 
самооценки. Отрицательно сказываются 
на гибкости саморегуляции внутренняя 

конфликтность и самообвинение. Кроме 
того, эти негативные стратегии по отноше­
нию к себе вносят большой вклад в фор­
мирование у студентов таких стратегий 
совладающего поведения, как конфрон­
тация, дистанцирование, принятие ответ­
ственности, бегство-избегание. В развитие 
социального самоконтроля наибольший 
вклад вносят показатели уровня самооцен­
ки и открытости. Для студентов с высокой 
самооценкой и уровнем отношения к себе 
характерно использование конструктив­
ных совладающих стратегий: планирова­
ние решения проблем и положительная 
переоценка, а также такие методы саморе­
гуляции, как размышление, самовнушение/
самоприказы.

Другим аспектом исследования явля­
лось изучение взаимосвязи системы Я с ха­
рактеристиками сознания: рефлексивными 
и смысловыми структурами, а также пе­
реживанием в процессе регуляции состоя­
ний. Установлено, что для студентов с вы­
соким уровнем самооценки и отношения 
к себе характерны конструктивные формы 
рефлексии, позволяющие получать поло­
жительный эффект от размышлений о прош­
лом опыте и своей личности (рис. 3), тог­
да как низкий уровень отношения к себе 
связан с выраженностью деструктивной 
онтогенетической рефлексии. Преоблада­

Рис. 2. Эффективность саморегуляции в группах 
с высоким и низким уровнем самоотношения 

в различных формах учебной деятельности
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ние негативных стратегий по отношению 
к себе связано также с усилением ретро­
спективной (направленной на прошлые 
события) и перспективной (направленной 
на будущее) рефлексии. 

Уровень самооценки и позитивное от­
ношение к себе положительно коррели­
руют с высоким уровнем осмысленности, 
а также параметрами смысловых структур 
в части, касающейся регуляции и органи­
зации смыслового пространства, особен­
ностей стратегий и механизмов смысло­
образования личности. Высокий уровень 
самооценки и самоотношения соответству­
ет большей выраженности всех вариантов 
направленности смысловых ориентаций 
(рис. 4): на будущее (наличие целей, при­
дающих осмысленность жизни), на настоя­
щее (восприятие жизни насыщенной и на­
полненной смыслом) и на прошлое (удов­
летворённость прожитой частью жизни). 

Шкала локус контроля-Я также 
имеет значимые прямые корреля­
ции с показателями позитивного 
самоотношения и уровнем само­
оценки. Неуверенность и размы­
тость собственного образа Я свя­
заны с низким уровнем осмыслен­
ности и снижением субъектной 
позиции личности в отношении 
себя и своей жизнедеятельности. 
Кроме того, студенты с высоким 
уровнем отношения к себе и са­
мооценкой дают более высокую 
субъективную оценку интенсив­
ности собственных переживаний.

Дальнейший анализ показал, 
что существует специфика взаи­
мовлияния составляющих систе­
мы Я и структур сознания на эф­
фективность саморегуляции пси­
хических состояний в различных 
по напряжённости формах учебной 
деятельности. Так, в повседневных 
формах обучения (семинар и лек­
ция) обнаружено воздействие сово­
купности показателей смысложиз­
ненных ориентаций, самоценности 
личности и онтогенетической реф­

лексии на эффективность саморегуляции 
психических состояний. 

У студентов с высокой степенью ощу­
щения собственной ценности наиболь­
шая эффективность саморегуляции до­
стигается в случае сочетания высокого 
уровня смысложизненных ориентаций 
и ретроспективной рефлексии. Однако 
в сочетании с низкой осмысленностью 
жизни высокая рефлексия прошлого опы­
та приводит к значительному снижению 
успешности саморегуляции состояний. 
По-видимому, отсутствие жизненных ори­
ентиров при глубокой рефлексии у сту­
дентов приводит лишь к «зацикливанию» 
на прошлом опыте и не даёт возможно­
сти эффективно управлять собственными 
состояниями.  

В напряжённой ситуации экзамена 
на первый план выходит взаимодействие 
показателей внутренней конфликтности, 

Рис. 3. Взаимосвязь составляющих системы Я 
и рефлексии студентов

положительная корреляция; р ≤ 0,001 

отрицательная корреляция; р ≤ 0,001
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рефлексии состояний и смысложизненных 
ориентаций личности. В целом у студентов 
с высоким уровнем внутренней конфликт­
ности показатели эффективности саморе­
гуляции ниже, однако по мере роста уров­
ня рефлексии состояния и осмысленности 
жизни её эффективность возрастает. При 
низкой внутренней конфликтности соче­
тание высокого уровня рефлексии состоя­
ний и смысложизненных ориентаций также 
способствует наиболее эффективной регу­
ляции состояний. Однако низкие показатели 
осмысленности вкупе с отсутствием реф­
лексии ведут к увеличению эффективности 
саморегуляции. Вероятно, это связано с тем, 
что такие студенты не в полной мере осоз­
нают себя, свои цели в жизни и не склонны 
дифференцировать эффективность процес­
са саморегуляции состояний. 

Установлена взаимосвязь между компо­
нентами системы Я и личностными харак­
теристиками. Наибольшее число взаимо­

связей с компонентами системы Я имеют 
факторы, определяющие эмоциональные 
и коммуникативные характеристики. Для 
респондентов с высоким уровнем отно­
шения к себе характерна развитость таких 
черт личности, как общительность, эмо­
циональная стабильность, экспрессивность 
и высокий самоконтроль, практичность, 
спокойствие и конформизм.

Анализ взаимосвязей между компонен­
тами системы Я и показателями уровня 
самоактуализации личности позволяет 
заключить, что больший уровень самоак­
туализации характерен для респондентов 
с высоким уровнем самооценки и отно­
шения к себе. Уровень отношения к себе 
положительно коррелирует с одним из ба­
зовых показателей уровня самоактуализа­
ции личности: «шкалой поддержки», ха­
рактеризующей степень независимости 
ценностей и поведения личности от воз­
действия извне (опора на себя). Значимая 

Рис. 4. Взаимосвязь составляющих системы Я и смысложизненных ориентаций
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отрицательная связь выявлена между вто­
рым базовым показателем уровня самоак­
туализации — «ориентация во времени», 
определяющим способность человека 
жить настоящим, и внутренней конфликт­
ностью, самообвинением.

Для иллюстрации на рис. 5 представ­
лены наиболее значимые корреляцион­
ные связи интегрального показателя гло­
бального отношения к себе в структуре 
взаимоотношений с характеристиками 
структур сознания, регуляторного про­
филя, свойствами личности и эффектив­
ностью саморегуляции психических со­

стояний студентов в ходе учебной дея­
тельности.   

В результате проведённого факторного 
анализа установлено, что в повседневной 
учебной ситуации показатели актуального 
психического состояния и эффективности 
саморегуляции в большей мере связаны 
с компонентами системы Я и наряду с ними 
составляют «фон» ситуации жизнедеятель­
ности, входя в состав первого наиболее 
значимого фактора в системе взаимосвя­
зей структур сознания, свойств личности 
и параметров саморегуляции. Кроме того, 
необходимо отметить, что компоненты сис­

Рис. 5. Взаимосвязь интегрального показателя глобального отношения 
к себе и характеристик структур сознания, регуляторного профиля, 

свойств личности и эффективности саморегуляции
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темы Я присутствуют практически во всех 
факторных характеристиках структуры, что 
также свидетельствует о ведущей роли сис­
темы Я в структуре компонентов, участву­
ющих в регуляторном процессе. 

В напряжённой ситуации экзамена бо­
лее значимыми становятся показатели, ха­
рактеризующие уровень самоактуализации 
личности. Их интеграция с компонентами 
системы Я и типологическими свойствами 
нервной системы является основным фак­
тором регуляторного процесса в напря­
жённой ситуации жизнедеятельности.

Заключение
В исследовании показано, что интегри­

рующим звеном в ментальной регуляции 
состояний является система Я, выполня­
ющая узловую функцию в организации 
включения ментальных структур и выбора 
операциональных средств в саморегуля­
цию состояний. 

Установлено влияние показателей сис­
темы Я на качество и интенсивность пси­
хических состояний студентов в ходе 
учебной деятельности. В ходе повседнев­
ных форм обучения студенты с высоким 
уровнем самоотношения чаще испыты­
вают состояния спокойствия, сосредото­
ченности, заинтересованности, тогда как 
для студентов с низким самоотношени­
ем более характерны состояния усталости 
и скуки. В напряжённой ситуации экзамена 
доминирующими состояниями являются 
напряжённость, тревога и волнение.

Обнаружены взаимосвязи составляю­
щих системы Я с индивидуальным регу­
ляторным профилем субъекта, который 
включает показатели выраженности раз­
личных этапов регуляторного процесса, 
а также преобладающие операциональ­
ные средства саморегуляции. Показано, 
что позитивное самоотношение и высокий 
показатель самооценки связаны с развитой 
способностью к саморегуляции на всех 
её этапах (планирование, моделирование, 
программирование, оценка результатов) 
и конструктивными копинг-стратегиями 
личности.

Обнаружена опосредующая роль черт 
личности на процесс регуляции: для рес­
пондентов с высоким уровнем самоотно­
шения характерна выраженность таких 
черт, как общительность, эмоциональная 
стабильность, экспрессивность и высокий 
самоконтроль, практичность, спокойствие.

Выявлены различия в организованности 
структур сознания, свойств личности и опе­
рациональных средств регуляции, харак­
терных для повседневных и напряжённых 
ситуаций деятельности. В повседневной 
учебной деятельности показатели актуаль­
ного психического состояния и эффектив­
ности саморегуляции в большей мере свя­
заны с компонентами системы Я и наряду 
с ними составляют «фон» ситуации жизне­
деятельности. В свою очередь в напряжён­
ной ситуации экзамена более значимыми 
становятся показатели, характеризующие 
уровень самоактуализации личности. 
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The study’s theoretical basis was the concepts of the central role of the self-regulatory sys­
tem in mental regulation of mental states. The mental regulatory system is a structure of rela­
tions between characteristics of consciousness: representation, reflection, experiences, seman­
tic structures, mental (subjective) experience, whereas the self-system serves as an integrator 
in stipulating the regulation of one’s states by the structures of consciousness. The researchers 
used 24 techniques of diagnostics of mental structures and personality characteristics, as well 
as an originally developed questionnaires. In their study of mental states and their self-regu­
lation efficiency the authors used as an example students’ various educational activity: classes, 
workshops, and exams.

The research revealed that a high level of self-esteem and self-assessment are connected 
with constructive coping strategies, which contributes to the overall efficiency of the stu­
dents’ self-regulation of their states. The study revealed the specifics of how the components 
of the self-system interrelate with reflexive, meaningful structures affecting regulatory pro­
cesses: students with high self-esteem achieve the maximum self-regulation efficiency if they 
combine a high level of meaningful-life orientations and retrospective reflection. The authors 
gained data that a person’s psychological qualities and the self-system are connected: the res­
pondents with a high level of self-concept typically have such personality traits as sociabi­
lity, emotional stability, expressiveness and effective self-control. The authors found that the 
correlation between the structures of consciousness, indicators of regulatory processes, and 
personality traits are different in different situations depending on the stress: in the everyday 
classroom situation, the indicators of the current mental state and self-regulation efficiency 
are mostly connected with the self-system components, while at exams the role of the perso­
nal self-actualization strengthens.
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