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Актуальность. В последние годы все чаще предметом исследования 
становится состояние покоя, в котором субъект находится при отсутствии 
явных внешних сенсорных стимулов и когнитивных задач.  Интерес к из-
учению субъективной составляющей спокойного бодрствования возрос 
после появления исследований с использованием нейровизуализации, 
свидетельствующих о существовании церебральной сети, повышающей 
свою активность в состоянии покоя. Отмечается разнообразие методиче-
ских подходов к оценке содержания потока мыслей в условиях спокойного 
бодрствования. Актуальной остается проблема создания универсального 
инструмента фиксации субъективной составляющей состояния покоя.

Цель. Провести анализ существующих методических подходов к из-
учению субъективной составляющей состояния покоя.

Методы. Обзор и анализ имеющихся исследований содержания потока 
мыслей в условиях состояния спокойного бодрствования.

Результаты. Представлен анализ методических подходов, используе-
мых при исследовании свободного потока сознания в состоянии спокойного 
бодрствования, таких как анкеты и опросники, структурированная беседа, 
отчеты о текущем состоянии в момент случайного сигнала.

Выводы. Проведенный литературный обзор продемонстрировал мето-
дическое разнообразие оценки субъективной составляющей состояния по-
коя, а также показал необходимость учитывать разные факторы, влияющие 
на достоверность получаемых результатов. Обсуждается необходимость 
использования взаимодополняющих методик при решении конкретных 
задач исследований, а также возможность разработки качественного уни-
версального диагностического инструмента для анализа контента потока 
сознания в состоянии покоя.
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Background. In recent years, the resting state of the subject in the absence of 
obvious external sensory stimuli and cognitive tasks has become the subject matter 
of extensive study. Interest in studying the subjective aspect of calm wakefulness 
has increased since the emergence of neuroimaging studies indicating the existence 
of a cerebral network that increases its activity in resting state. X ere is a variety 
of methodological approaches to assess the content of the stream of thoughts in 
calm wakefulness. X e issue of elaborating a universal tool to register the subjective 
aspect of the restful state remains relevant.

Objective. X e study aims to analyze the existing methodological approaches 
to the research of the subjective part of the resting state. 

Methods. Review and analysis of existing research into the content of the 
stream of thoughts in calm wakefulness.

Results. Studies of the free stream of consciousness in a state of calm wake-
fulness, such as questionnaires, structured interview, reports on the current state 
at the time of a random signal have been analysed in the current work.

Conclusion. X e conducted literature review demonstrated the methodo-
logical diversity of assessment approaches to the subjective aspect of the restful 
state, and also showed the need to take into account various factors aY ecting the 
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reliability of the results obtained. X e necessity of applying additional methods to 
solve speciH c research problems as well as the possibility of developing a high-qual-
ity universal diagnostic tool to analyze the content of the stream of consciousness 
in rest are being discussed.

Keywords: resting state, default mode network (DMN), spontaneous stream 
of consciousness, resting state questionnaire.
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Введение
Под состоянием покоя в психологии понимается состояние субъ-

екта в отсутствие целевой деятельности. Данное состояние может 
быть наполнено разнообразными мыслями и ощущениями, которые 
затрагивают прошлое, будущее или же продуцируют ассоциации, 
связанные с окружающей обстановкой. Состояние покоя — это не от-
дельное состояние ума, а последовательность когнитивных, эмоцио-
нальных, перцептивных и двигательных процессов, как сознательных, 
так и бессознательных. Уильям Джеймс был одним из первых, кто по-
пытался описать психическое состояние в спокойном бодрствовании, 
обозначив его как «поток сознания» (James, 1890). Данное состояние 
также упоминается в работах как «блуждание ума» (Kawagoe, Onoda, 
Yamaguchi, 2019), «спонтанное мышление» (Mildner, Tamir, 2019), 
как состояние, которое способствует формированию «внутреннего 
опыта» (Heavey et al., 2019).

Интерес к изучению состояния покоя возрос после появления 
исследований с использованием фМРТ (функциональной магнит-
но-резонансной томографии), в которых была обнаружена функци-
ональная связанность отдельных областей мозга в состоянии покоя, 
впервые описанная Б. Бисвалом с соавторами в 1995 г. (Biswal et al., 
1995). Церебральная сеть состояния покоя (ССП), или сеть покоя 
по умолчанию (Default Mode Network — DMN), повышает свою 
активность в состоянии спокойного бодрствования и, наоборот, де-
активируется при выполнении когнитивных задач и осознанном вни-
мании (Van Calster et al., 2017; Esposito et al., 2018). В настоящее время 
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выделение функциональных сетей в состоянии покоя проводится 
разными аппаратными методами, демонстрируя схожие результаты 
(Van Son et al., 2019; Zhang, Zhu, 2020) и захватывая внушительную 
часть исследований (Finn, 2021; Koculak, Wierzchoń, 2022).

Изменение функциональных взаимосвязей областей мозга в со-
стоянии покоя обнаружено при различных психических и неврологи-
ческих расстройствах. В литературе упоминается все больше фактов, 
подтверждающих, что эти изменения могут служить биомаркерами 
заболеваний мозга (Буккиева и др., 2019; Arun et al., 2020; Кулева и др., 
2022). Особенности функционирования ряда нейросетей отража-
ются на психоэмоциональном состоянии (Sato et al., 2019; Zeng et al., 
2021), а также напрямую коррелируют с успешностью реализации 
определенных когнитивных функций (Gonzalez-Castillo et al., 2019; 
Фекличева и др., 2020; Сварник, 2022) и с состоянием внимания (Song, 
Rosenberg, 2021).

Выявление взаимосвязи сетей состояния покоя с определенным 
мыслительным содержанием вызвало интерес к изучению субъек-
тивной составляющей покоя (Мартынова и др., 2016; Portnova et al., 
2019; Karapanagiotidis et al., 2020; Zanesco, Denkova, Jha, 2021). Раз-
личное содержание мыслительного потока в состоянии покоя может 
вызывать адаптивные или дезадаптивные эффекты. Например, как 
показывают исследования, самогенерируемые мысли, сосредоточен-
ные на прошлом, с большей вероятностью вызывают стресс и печаль 
(Smallwood, O’Connor, 2011; Webb et al., 2022), в то время как мысли 
о будущем могут сделать людей более адаптивными и устойчивыми 
(Baird, Smallwood, Schooler, 2011; Kvavilashvili, Rummel, 2020; He et 
al., 2021). Последние исследования демонстрируют корреляцию 
функциональной связности с временной отнесенностью мыслей 
(X eodoros et al., 2020). Руминирующие самогенерируемые мысли 
связаны с повышенной склонностью к депрессии (Feurer et al., 2021; 
Chaieb, Hoppe, Fell, 2021), в то время как сверхактивные, устойчивые 
и грандиозные самогенерируемые мысли — с манией (Gruber et al., 
2008). За последнее десятилетие возросло количество публикаций, 
посвященных «блужданию ума», демонстрируя повышенный интерес 
к данной области исследований (Murray et al., 2020).

В условиях выполнения заданий субъективную составляющую 
можно исследовать по результатам деятельности (решенные зада-
чи, выполненные действия и т.д.), однако в состоянии покоя таких 
индикаторов нет. Общепризнанного методического приема по фик-
сации психологической составляющей в состоянии покоя в настоя-
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щий момент нет. Данная статья посвящена анализу существующих 
методических подходов к изучению субъективной составляющей 
состояния покоя.

Методы исследования субъективной составляющей 
состояния покоя
Анкеты и опросники
Данный вид ретроспективной фиксации внутреннего опыта 

предполагает, что испытуемые сообщают о своих мыслях после пери-
ода покоя, заполняя анкеты с вопросами. Опросники, легкие по сбору 
и обработке данных, способны предоставить важную информацию 
о частоте и содержании самогенерируемых мыслей. Подвести итоги 
анкет и опросников может неподготовленный человек либо про-
грамма, что ускоряет процесс обработки данных.

Опросники в исследованиях состояния покоя фиксируют субъек-
тивный опыт с помощью утверждений, которые в большинстве слу-
чаев оцениваются по шкале Лайкерта от «полностью не согласен» до 
«совершенно согласен». Так, в одном из опросников состояния покоя 
ARSQ 2.0 (Amsterdam Resting-State Questionnaire) (Diaz et al., 2014) 
утверждения разделены на 10 факторов: прерывность мышления, 
модель психического, рефлексия, планирование, сонливость, ком-
форт, соматические переживания, беспокойство о здоровье, образное 
и вербальное мышление, которые включают в себя ряд утверждений 
по типу: фактор «Прерывность мышления» — «Мои мысли быстро 
сменялись», фактор «Модель психического» — «Я думал о других 
людях», фактор «Рефлексия» — «Я думал о своих чувствах», фактор 
«Образное мышление» — «Я мыслил образами» и т.д. Опросник 
апробирован на 813 испытуемых, пребывавших в состоянии покоя 
в течение 5 минут в тихой комнате без регистрации ЭЭГ (электро-
энцефалография) и фМРТ. В дополнение 68 испытуемых прошли 
сканирование состояния покоя при помощи фМРТ, а у 89 испы-
туемых была записана ЭЭГ покоя. Опросник продемонстрировал 
высокую ретестовую надежность (Diaz et al., 2013, 2014; StoY ers et al., 
2015). Необходимо отметить, что повторяются не отдельные мысли 
испытуемых, а процентное соотношение «категорий» мыслей, кото-
рые выделяются авторами исследований на основании различных 
концептуальных и эмпирических предпосылок.

В работах с использованием опросника ARSQ 2.0 обнаружена 
отрицательная связь возраста с «рефлексией», «планированием» 
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и «образным мышлением», люди отмечают уменьшение выражен-
ности показателей с увеличением возраста, что также отражается 
на изменении функциональной связности мозга (Malagurski et al., 
2020). Данная версия опросника была использована в исследовании 
корреляции сетей состояния покоя с сонливостью, воображением 
и несвязностью ума (StoY ers et al., 2015). Распространенной про-
блемой нейровизуализационных исследований в состоянии покоя 
является то, что испытуемые становятся сонливыми или засыпают, 
что может повлиять на нейрофизиологические измерения (там же).

Другим вариантом фиксации внутреннего опыта в состоянии по-
коя является «Нью-Йоркский опросник познания» (NYC-Q — New 
York Cogn ition Questionnaire) (Gorgolewski et al., 2014), категории 
вопросов которого сгруппированы на основе факторного анали-
за мыслей, о которых сообщали сами участники. Данный опрос-
ник является переработанной версией «Данди стресс опросника» 
(DSSQ — Dundee Stress State Questionnaire) (Matthews et al., 1999). 
«Нью-Йоркский опросник познания» представляет собой анкету для 
самоотчетов, которая ретроспективно оценивает мысли и чувства. 
Вопросы разделены на два раздела. Первый фиксирует содержание 
мыслей (склонность к мыслям о будущем или прошлом, являются 
ли мысли положительными или отрицательными, и относятся ли 
мысли к себе или другим) по типу: «Я думал о своих делах», «Я ду-
мал о вещах, которые занимают меня в настоящее время», «Я думал 
о чем-то важном для себя» и т.д. Второй раздел опросника оценивает 
форму мыслей (слова, изображения и специфичность), например: 
«Мои мысли были в форме изображений», «Мои мысли были похожи 
на внутренний монолог или аудиокнигу», «Мои мысли имели четкий 
смысл и цель», и т.д. Опросник апробирован на 166 здоровых испыту-
емых. В проведенном исследовании изучалась связь самостоятельно 
генерируемых мыслей с показателями внутренней активности мозга.

В последнее время исследователи вводят сокращенные или мо-
дифицированные варианты опросников состояния покоя, однако 
основные категории мыслительного потока обычно сохраняются 
(вербальные мысли, зрительные образы) (Liu et al., 2019; Heavey et 
al., 2019; Roebuck, Lupyan, 2020).

Анкеты и опросники все прочнее входят в нашу жизнь, привле-
кая тем, что они являются количественными стандартизованными 
методиками, облегчающими сравнение больших групп. Однако 
по процедуре они представляют собой косвенные измерения опыта 
и не позволяют наблюдать поток мыслей, перетекающий из одного со-
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стояния в другое в реальном времени. Также существенным минусом 
является ограниченность опросников заданными формулировками, 
анкетные вопросы по сравнению с открытыми вопросами могут 
не учитывать ранее неизвестные параметры. Помимо этого, у экспе-
риментатора нет уверенности в том, что испытуемый понял вопрос, 
а не выдал случайный ответ или не был озабочен по поводу самопре-
зентации, что могло исказить полученные результаты (Gardner et al., 
2020). Важно также то, по какому принципу подбирались вопросы, 
не все авторы прописывают основания выдвигаемых пунктов своего 
опросника.

Структурированная беседа
Одним из первых опросников состояния покоя является полу-

структурированный опросник ReSQ (Resting State Questionnaire), 
разработанный Деламиллюре с соавторами (Delamillieure et al., 2010) 
в контексте проведения фМРТ покоя. Данный опросник позволяет 
ретроспективно зафиксировать конкретные мысли и ощущения 
испытуемых в состоянии покоя, а также количественно оценить 
соотношение разных категорий мыслительных процессов. В ReSQ 
участникам предлагается использовать визуально-аналоговые шкалы 
для оценки доли времени их состояния покоя, связанного с визуаль-
ными образами, внутренней речью, соматическими ощущениями, 
с внутренним музыкальным опытом и умственным манипулирова-
нием числами. Испытуемый описывает экспериментатору все свои 
мысли и ощущения за весь период покоя, а потом происходит соот-
несение данных мыслей с предложенными формами мыслительного 
потока. Так, описания по типу «Я представляла, как лежу на пляже, 
как плещется море, светит яркое солнце» или «Я мысленно вспомина-
ла своих родственников, как мы все вместе собрались и пошли гулять» 
относятся к категории «Зрительные образы». Мысли «Я проговари-
вала список дел, которые мне нужно сделать» или «Я вспоминала 
свой разговор с братом» относятся к категории «Внутренняя речь», 
а «Я начала думать о своем дыхании» — к соматическим ощущениям 
и т.д. Оценивая, какую долю времени та или иная категория потока 
сознания занимает доминирующую позицию, методика позволяет 
построить индивидуальный профиль потока сознания во время рас-
слабленного бодрствования (там же).

Данный вид опросника может быть наиболее эффективен в сборе 
информации о внутреннем опыте участников, так как предполагает 
как качественную, так и количественную оценку мыслительного 
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потока. В нашем исследовании (Бычкова и др., 2021) было принято 
решение модифицировать данный опросник и рассматривать вну-
тренний опыт покоя по модальностям, оценивая доминирующие 
формы мыслей. Так как в исследовании испытуемыми были пациенты 
с внемозговыми опухолями в левом или правом полушарии головного 
мозга, рассмотрение состояния покоя с точки зрения анализаторных 
систем предполагает гипотезу возникновения разных ассоциаций 
в зависимости от компрессии определенного полушария. Рассматри-
ваемые формы мыслей охватывают: внутреннюю речь, зрительные 
образы, слуховые образы, телесные образы, обонятельные образы. 
Также вводятся такие категории, как состояние «пустой головы», 
когда испытуемые говорят, что ни о чем в определенный момент 
не думали, а также категория «не могу вспомнить», если при вспо-
минании наблюдаются затруднения в воспроизведении содержания 
прошедшего опыта. Методика позволяет количественно оценить 
доминирующие формы мыслительного потока в виде процентной 
круговой диаграммы без потери содержательной части внутреннего 
опыта.

Минусом опросника ReSQ является то, что инструкция предпо-
лагает взаимоисключающие категории: участников просят разделить 
свой опыт на определенные категории так, чтобы общий балл по 5 ти-
пам активности равнялся 100 %. Получается, что одно воспоминание 
не может содержать в себе несколько категорий одновременно. Одна-
ко другие методы (например, DES — Descriptive Experience Sampling 
(см. ниже)) демонстрируют частое полимодальное воспроизведение. 
Это феноменологическое богатство, которое невозможно получить 
из анкет.

Отчеты о текущем состоянии в момент случайного сигнала
В отличие от предыдущих методов, которые использовались 

в условиях состояния покоя и сниженного количества раздражите-
лей, данный метод изначально предполагал прерывание обыденной 
деятельности случайным сигналом с дальнейшим описанием содер-
жания сознания в этот момент. Ряд исследователей начали изучать 
характеристики текущего мышления в естественной среде в 1970-х гг. 
(Pope, 1978; Klinger, 1978). Так, К. Поуп обнаружил, что поза (ходьба 
или полулежание) и обстоятельства (наедине или с кем-то) связа-
ны с характеристиками мышления. Интерес к содержанию потока 
мыслей привел к использованию звуковых сигналов для запуска 
наблюдений в естественной среде. Одним из методов такого непо-
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средственного отчета о текущем состоянии является метод записи 
жизненного опыта (DES — Descriptive Experience Sampling), раз-
работанный Р. Херлбертом и К. Хеви в 2006 г. (Hurlburt, Heavey, 2006). 
DES нацелен на наблюдение первичного опыта, реальных состояний, 
которые люди переживают во время обычной бытовой деятельности, 
без какого-либо искусственного вмешательства экспериментатора, 
что повышает надежность полученных данных. В данном интроспек-
тивном методе используется звуковой сигнал в случайный момент 
времени от портативного бипера, который участники постоянно 
носят с собой. Участник должен отмечать все, о чем думал и что ощу-
щал, на чем акцентировался в тот момент, когда раздался звуковой 
сигнал от бипера. В течение 24 часов после фиксации внутреннего 
опыта участники дают интервью экспериментаторам по каждому 
из записанных событий. Записи о внутреннем опыте проходят 
тщательный анализ несколькими экспериментаторами. В процессе 
интервью экспериментаторы совместно с участником разбирают за-
писи последнего, проясняют язык и значения каждой записи, чтобы 
наиболее точно оценить изначальный внутренний опыт. Фиксируя 
внутренний опыт в конкретный момент времени, удается снизить ве-
роятность искажения описаний испытуемыми, что можно наблюдать 
в ретроспективных методиках, которые опираются на эпизодическую 
память, размывая детали содержания, модальности и качества кон-
кретных эпизодов непрерывного опыта покоя. С другой стороны, 
отчеты о своих мыслях в неожиданный момент снижают вероятность 
направленного обдумывания при постоянном отчете вслух о своих 
переживаниях (Simons, Ritchey, Fernyhough, 2022). Однако парадигма 
«думай вслух» также используется в исследованиях состояния покоя 
(Li et al., 2021) и демонстрирует экологическую валидность (RaY aelli 
et al., 2021).

В исследовании с применением DES выделяются основные яв-
ления внутреннего опыта — внутренняя речь, визуальные образы, 
несимволизированное мышление (мысли, непосредственно присут-
ствующие без слов, образов или других символов), чувства (пережи-
вание эмоций) и телесные ощущения (внимание к некоторым сенсор-
ным аспектам внутренней или внешней среды). Встречаются и другие 
явления внутреннего переживания, но они проявляются значительно 
реже, менее чем в 3 % выборки. Между участниками имеются большие 
различия в частоте этих явлений, однако наблюдается устойчивая 
идиографическая валидность характеристик DES. Способность DES 
фиксировать наличие внутренней речи подтверждается исследовани-
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ями с применением фМРТ сканирования (Hurlburt et al., 2016). Вместе 
с тем хорошо известные ошибки памяти и когнитивные искажения 
могут влиять на оценки объема внутренней речи, отмечаемые обычно 
в анкетах (Tourangeau, 1999; Hurlburt et al., 2022).

Одна из проблем, с которой сталкиваются исследователи при 
использовании DES, — неспособность испытуемых к точному опи-
санию своих мыслей и ощущений, необходимость обучению важным 
навыкам восприятия опыта, включающим передачу именно «сырого» 
опыта, а не интерпретации или обобщений. Участники должны быть 
достаточно подготовлены, чтобы привыкнуть к вербализации своих 
состояний сознания, прежде чем использовать метод вербального 
отчета в исследовании (Chenot, 2021; Gonzalez-Castillo, 2021). В ис-
следовании Р. Херлберта и К. Хеви (Hurlburt, Heavey, 2006) отмеча-
ется, что после прохождения DES опросник ReSQ заполняется более 
приближенно к DES, что указывает на то, что испытуемые научаются 
правильно идентифицировать свои мысли и чувства. Другой про-
блемой отчетов о текущем состоянии в момент случайного сигнала 
является разная трактовка внутреннего содержания экспериментато-
рами, расхождение в интерпретации отчетов. Важно также отметить, 
что используемый метод изначально проводился в естественной об-
становке, где испытуемые не ограничивались в своей деятельности, 
изучение же состояния покоя предполагает снижение возможных 
раздражителей и активности субъекта.

Для оценки частоты выделяемых DES показателей внутреннего 
опыта позже был создан «Невадский опросник внутреннего опыта» 
(Nevada Inner Experience Questionnaire (NIEQ)) (Heavey et al., 2019) 
с визуально-аналоговыми шкалами, позволяющими оценить частоту 
возникновения определенных категорий мыслей.

Еще одним важным моментом в сборе информации о содержа-
нии сознания в состоянии спокойного бодрствования является то, 
в каких условиях проводится исследование. Нельзя не учитывать 
специфики регистрации при использовании разных аппаратных ме-
тодов фиксации физиологического состояния мозга в покое. Так, шум 
от МРТ-томографа или давление, оказываемое на голову шапочкой 
с электродами во время записи ЭЭГ, и другие условия могут явиться 
факторами, направляющими спонтанно возникающие мысли и осоз-
наваемые ощущения (Diaz et al., 2013, Portnova et. al., 2020; Бычкова 
и др., 2021; De Witte et al., 2021) и влияющими на функциональную 
связность (Cecchetto et al., 2019; Marek et al., 2020). Но исключение 
посторонних стимулов и создание «чистых» экспериментальных 
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условий приводит к экологической неопределенности и оставляет от-
крытым вопрос, отражают ли эти задачи то, как мозг функционирует 
в реальных условиях, когда стимулы динамичны, мультимодальны 
и многообразны.

Разнообразие выдвигаемых методик по изучению состояния 
покоя может объясняться их отнесенностью к конкретным задачам 
исследований. Для полноценного анализа субъективной составляю-
щей состояния покоя необходимо использовать сочетание взаимо-
дополняющих методик.

Заключение
Изучение субъективных переживаний в состоянии покоя вносит 

вклад в понимание мозговой организации сознания, связывая пси-
хологические показатели с активностью сетей пассивного режима 
работы мозга. Детальное и углубленное исследование содержания 
самогенерируемых мыслей может помочь понять функциональную 
направленность изменений мозговой активности, что имеет важное 
значение для клинических исследований и маркировки измененных 
состояний спонтанной активности мозга. В связи с этим остро встает 
вопрос поиска методических приемов фиксации психологической 
составляющей в покое. Как было показано в статье, имеются разные 
подходы к исследованию состояния покоя, предлагающие быстрые 
и удобные в обработке методики. На сегодняшний день в исследова-
ниях состояния покоя наблюдается использование сразу нескольких 
методик или их модификаций. Подобное разнообразие методик 
позволяет решать конкретные задачи исследований. Вместе с тем 
вопрос о необходимости дальнейшей разработки качественного 
универсального диагностического инструмента для анализа контента 
потока сознания в состоянии покоя остается актуальным.
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