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Резюме
Актуальность. В данной статье представлены результаты исследования 
структурно-уровневой организации ментальной регуляции психических 
состояний студентов в ходе различных ситуаций учебной деятельности. 
В работе выделены целостные устойчивые регуляторные функциональные 
комплексы, выполняющие управляющую функцию в ходе саморегуляции 
психических состояний субъекта. Полученные результаты опираются на 
предложенную нами структурно-функциональную модель ментальной 
регуляции психических состояний субъекта, составляющими которой яв-
ляются ментальный опыт, рефлексия, смысловые структуры, переживания, 
ментальные репрезентации, система Я и целевые характеристики. 
Цель. В ходе апробации концепции ставились задачи выделить целостные 
функциональные ментальные комплексы, выполняющие управляющую 
функцию в процессе саморегуляции психических состояний субъекта.
Вы борка. Всего в исследовании приняли участие 63 студента, обучающиеся 
по гуманитарным специальностям, средний возраст — 19,4 года, из них, 
68% — девушки и 32% — юноши.
Методы. Исследование проводилось трижды в трех различных условиях 
учебной деятельности: в ходе лекции, на семинарском занятии, а также 
в процессе сдачи письменного экзамена. Применялись: методика изучения 
выраженности психических состояний личности, авторская анкета диагно-
стики способов саморегуляции, опросник диагностики субъективной эф-
фективности саморегуляции, методика изучения выраженности ментальных 
структур (рефлексии, смысловых структур, самоотношения, переживания). 
Для проведения математических расчетов применялась статистическая 
программа SPSS 23.0.
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Результаты. Установлено, что на лекции изменение характеристик психи-
ческих состояний связано с составляющими ментальных структур и общей 
эффективностью саморегуляции, на семинарах — с бóльшими значениями 
коэффициентов детерминации между психическими состояниями, регу-
ляторными действиями и ментальными структурами, а в ходе экзамена — 
с применяемыми способами регуляции. Наибольшую включенность во 
взаимодействие с показателями психических состояний демонстрирует 
показатель самоотношения, а также способы регуляции, связанные с со-
циальным взаимодействием (активное общение, дискретное общение). 
Выводы. В результате проведенного исследования установлено, что уровне-
вые характеристики ментальных структур определяют степень взаимодей-
ствия между показателями структур сознания и способами саморегуляции, 
причем наибольшая интеграция между ними выявлена при высоком уровне 
выраженности ментальных составляющих. 
Ключевые слова: психическое состояние, функциональная структура, 
ментальная регуляция, способ саморегуляции, учебная деятельность, общая 
психология
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Abstract
Background. This article presents the results of a study examining the structural 
and level-based organisation of the mental regulation of psychological states in 
different situations of students’ educational activities. The work identifies integral 
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stable regulatory functional complexes that perform control function during 
self-regulation of psychological states by a human. The findings are based on the 
proposed structural and functional model of mental regulation of psychological 
states, which includes mental experience, reflection, semantic structures, emotion-
al experiences, mental representations, the self-system, and target characteristics.
Objective. During the validation of this concept, the objective was to identify 
functional mental complexes that perform a control function in the process of 
psychological states self-regulation.
Study Participants. 63 student-psychologists of both sexes participated in the 
study. The average age was 19.4 years, 68% were girls and 32% were boys.
Methods. The study was conducted three times in three different learning activ-
ities: a lecture, a seminar, and a written exam. The following methods were used: 
a technique for studying individual mental states, a questionnaire for assessing 
self-regulation methods, a questionnaire for assessing the subjective effectiveness 
of self-regulation, and a technique for studying the severity of mental structures 
(reflection, semantic structures, self-attitude, and experience). The SPSS 23.0 
statistical program was used for mathematical calculations.
Results. During lectures, changes in the characteristics of mental states are 
determined by indicators of mental structures and the overall effectiveness of 
self-regulation. During seminars, changes are associated with the higher values 
of the determination coefficients between mental states, regulatory actions, and 
mental structures. During exams, mental states are determined by the regulatory 
methods used. the self-attitude indicator, as well as regulation methods associated 
with social interaction (active communication, discrete communication) demon-
strate the greatest involvement in interaction with the indicators of mental states.
Conclusions. The study established that the level characteristics of mental struc-
tures determine the degree of interaction between indicators of consciousness 
structures and self-regulation methods, with the greatest integration between 
them observed at high levels of mental component expression. 
Keywords: mental state, functional structure, mental regulation, self-regulation 
method, learning activity, general psychology
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Введение
Исследования отношений между категориями «сознание» и «со-

стояние» ставят фундаментальную по своей теоретической и прак-
тической значимости проблему, которую можно обозначить как 
проблема ментального управления состояниями человека. Один из 
вариантов решения данной проблемы раскрыт в предложенной нами 
структурно-функциональной модели ментальной регуляции психи-
ческих состояний субъекта (Прохоров, 2020). Составляющими дан-
ной модели являются: ментальный (субъективный) опыт, рефлексия, 
смысловые структуры, переживания, ментальные репрезентации, 
система Я и целевые характеристики. Включенность обозначенных 
ментальных структур в процесс регуляции определяет выбор спосо-
бов саморегуляции в различных обстоятельствах жизнедеятельности 
субъекта (повседневных, напряженных, проблемных). 

На сегодняшний день в отечественной психологии основной ак-
цент делается на значимости осознанной саморегуляции поведения 
и состояний человека. Так, в работе О.А. Конопкина рассматриваются 
две составляющие регуляторных процессов — структурно-функци-
ональная, предполагающая анализ внутренних механизмов саморе-
гуляции, и содержательно-психологическая, связанная с анализом 
психических средств, при помощи которых реализуется функцио-
нальная структура регуляции (Конопкин, 2005). В рамках ресурсного 
подхода осознанная саморегуляция достижения целей (Моросанова, 
2021) рассматривается как система универсальных и специальных 
регуляторных ресурсов человека в зависимости от глобальности за-
дач, для решения которых они предназначены. 

В свою очередь, Е.А. Сергиенко в ходе обоснования интегра-
тивного конструкта субъектной регуляции обращается к понятию 
о контроле поведения, которое выступает как психологический уро-
вень регуляции поведения, реализующий индивидуальные ресурсы 
психической организации человека и обеспечивающий соотношение 
внутренних возможностей и внешних целей субъекта (Сергиенко, 
2018). 

Анализируя взаимосвязь уровневых характеристик рефлексии 
с различными интеллектуальными и личностными свойствами, 
а также успешностью деятельности, М.А. Холодная приходит к вы-
воду, что высокий уровень рефлексии связан как с продуктивны-
ми формами саморегуляции, так и с дезадаптивными ее формами 
(Холодная, 2022). В качестве механизма, обеспечивающего эффект 
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расщепления уровневых показателей рефлексии, здесь выступают 
метакогнитивные способности личности.

По мнению Л.Г. Дикой, саморегуляция функционального со-
стояния является важной внутренней детерминантой деятельности 
и включает активное отражение субъектом своего состояния (Дикая, 
1990). В работе Н.В. Гришиной показаны особенности целевой регуля-
ции поведения человека. Автор отмечает, что, помимо когнитивного 
(определение ситуации) и аффективного (переживание ситуации) 
компонентов взаимодействия человека с ситуацией, существует 
также цель, которая относится к недостающему действенному его 
компоненту. Во взаимодействии с ситуацией все составляющие ра-
ботают согласованно, обеспечивая ее понимание, оценку значимости 
и соответствие целям человека (Гришина, 2023). 

Проблема саморегуляции состояний особенно остро проявля-
ется в учебной деятельности, где успешность обучения во многом 
связана с эффективностью саморегуляции состояний человека. Так, 
в исследовании А.С. Кузнецовой, В.В. Барабанщиковой и Т.А. Зло-
казовой установлено, что большей эффективностью обладают спе-
циальные средства психологической саморегуляции, основанные 
на приемах произвольной саморегуляции, по сравнению с ранее 
сложившимися и индивидуально предпочитаемыми внутренними 
приемами саморегуляции состояния (Кузнецова и др., 2008). В работе 
Е.И. Периковой, В.М. Бызовой и А.Е. Ловягиной выявлено, что оценки 
осведомленности, опыта использования и эффективности приемов 
психической саморегуляции согласованы между собой, а выбор при-
емов саморегуляции связан с уровнем эмоционального интеллекта 
и стилями саморегуляции поведения у студентов (Перикова и др., 
2019). В свою очередь, М.М. Кашапов подчеркивает особо важную 
роль когнитивных ресурсов субъекта, обеспечивающих изменения 
психического состояния и выполняемой деятельности, необходимые 
для достижения целей (Кашапов, 2018). 

О.А. Исайчева отмечает, что эффективное формирование само-
регуляции психических состояний студентов достигается за счет 
рефлексивных, мотивационных и волевых механизмов, которые 
выступают во взаимосвязи и способствуют снижению уровня вы-
раженности отрицательных и повышению уровня положительных 
психических состояний студентов (Исайчева, 2015). Кроме того, 
выявлено (Якушина и др., 2021), что уровень общей саморегуляции 
у подростков, вовлеченных в занятия наукой, значимо связан с по-
казателем жизнестойкости.
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Проблема взаимосвязи ментальных структур, саморегуляции 
психических состояний и эффективности деятельности занимает 
важное место и в зарубежной психологической литературе. В боль-
шинстве представленных работ отмечается, что эффективность 
осуществляемой деятельности зависит как от направленности реф-
лексивных процессов (адаптивной саморефлексии противопоставля-
ется руминация, обусловливающая состояния тревоги и депрессии) 
(Nakajima et al., 2017; Webster et al., 2022), так и осознанности самого 
процесса саморегуляции (De Bruin, et al., 2015; Inzlicht et al., 2021 ; Vohs, 
Baumeister, 2016). Отмечается, что саморефлексия является мощным 
инструментом повышения эффективности образовательного про-
цесса в том случае, если она структурирована и целеориентирована 
(Pai et al., 2017; He, Gan, 2025). Кроме того, авторы подчеркивают, что 
уровень самооценки, с одной стороны, может рассматриваться как 
источник негативных переживаний и эмоций (при низких проявле-
ниях), так и выступать мощным инструментом личностного роста 
и высокой эффективности деятельности субъекта (Zhang et al., 2022). 
Огромное значение в понимании собственных и чужих психических 
состояний и их регуляции отводится ментальным репрезентациям 
этих состояний (Thornton et al., 2020).

Теоретическое обоснование
При всем многообразии исследований в области саморегуляции 

психических состояний, механизмы их ментальной регуляции за-
частую остаются за рамками научных изысканий. Однако, на наш 
взгляд, именно взаимодействие ментальных структур и их уровневые 
характеристики определяют выбор способов саморегуляции состо-
яний субъекта.

Концептуальная модель ментальной регуляции психических 
состояний представляет собой структуру взаимоотношений между 
психическими состояниями, характеристиками сознания: это мен-
тальный (субъективный) опыт, система Я, целевые характеристики, 
репрезентации, рефлексия, переживания, смысловые структуры 
и внешние факторы (ситуации, пространство культуры, образ жизни, 
временные факторы и социальная среда) вкупе с операциональными 
средствами и обратной связью (Прохоров, 2020).

В ней выделены три контура регуляции: первый — пространство 
субъективного ментального опыта человека; второй — динамическая 
организация структур сознания; третий — операциональный контур, 
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включающий в себя регуляторные действия субъекта: наработанные 
способы, приемы, методы саморегуляции состояний.

На предыдущих этапах исследования нами были изучены си-
туативно-событийные детерминанты актуализации ментальных 
структур регуляции психических состояний, а также динамические 
характеристики саморегуляции состояний в различных ситуациях 
жизнедеятельности субъекта, что отразилось в ряде научных публи-
каций (Прохоров, 2023; Прохоров, Чернов, 2024). Ключевой задачей 
текущего этапа исследований стало выделение и анализ целостных 
устойчивых регуляторных функциональных комплексов, выполня-
ющих управляющую функцию в ходе саморегуляции психических 
состояний и их динамике в процессе жизнедеятельности. Решению 
данной задачи и посвящено это научное исследование.

В ходе исследования была выдвинута следующая гипотеза: су-
ществует специфика структурно-уровневой организации ментальной 
регуляции психических состояний в различных условиях учебной 
деятельности студентов.

Методы исследования
Исследование структурно-уровневых особенностей ментальной 

регуляции психических состояний студентов проводилось очно 
в трех различных ситуациях учебной деятельности: в ходе лекции, 
на семинарском занятии, а также в процессе сдачи письменного 
экзамена. В данном исследовании приняли участие 63 студента-гу-
манитария Казанского университета, средний возраст — 19,4 года, 
из них 68% — девушки и 32% — юноши.

Эмпирическое исследование было организовано в несколько 
этапов. На первом этапе, организованном на лекции и семинаре, оно 
проводилось спустя 20 минут после начала занятия: студентам пред-
лагалось ответить на вопросы методик, направленных на изучение 
интенсивности переживаемого психического состояния и его под-
структур, применяемых способов саморегуляции, их субъективной 
эффективности, а также выраженности ментальных структур (реф-
лексивных, смысловых, самоотношения и переживания). 

Второй этап исследования осуществлялся в ходе сдачи семестро-
вого экзамена, где студенты, вытянув экзаменационный билет, при-
ступали к подготовке письменного ответа. По прошествии 20 минут 
экзамен прерывался и студентам предлагалось снова заполнить те 
же четыре методики. Респонденты обозначали свое актуальное пси-
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хическое состояние, давали его краткую характеристику, отмечали 
используемые способы саморегуляции, оценивали их эффективность 
и отмечали выраженность ментальных структур. По завершении ис-
следования экзамен возобновлялся. Таким образом, все испытуемые 
трижды заполняли предложенные опросники.

Для проведения исследования были использованы следующие 
методики и специально разработанная нами анкета:

1. Методика «Рельеф психических состояний личности (краткий 
вариант)» А.О. Прохорова, М.Г. Юсупова (Прохоров, Юсупов, 2011), 
позволяющая выявить общую интенсивность состояния и его со-
ставляющих (поведения, переживания, когнитивных процессов, 
соматических реакций). 

2. Авторская анкета диагностики способов саморегуляции пси-
хических состояний человека (А.О. Прохоров), включающая 35 спо-
собов регуляции состояний. 

3. Методика «Ментальные структуры» (МС) (Прохоров и др., 
2025), направленная на выявление уровня ментальных структур 
(рефлексивных, смысловых, самоотношения и переживания).

4. Опросник «Эффективность саморегуляции психических со-
стояний» (Назаров, Прохоров, 2018) для диагностики субъективной 
эффективности саморегуляции состояний.

Статистическая обработка данных включала в себя следующие 
процедуры.

На основе результатов выполнения методики «Ментальные 
структуры» (МС) выборка студентов была разделена на три группы: 
студенты с высоким, средним и низким уровнем выраженности 
ментальных характеристик. Группа со средним уровнем ментальных 
структур в дальнейшем нами не рассматривалась. В условиях лекций 
подгруппу с низким уровнем выраженности ментальных структур 
составили 20 студентов, с высоким — 17; на семинарах, соответствен-
но, 16 и 14 человек; в ситуации экзаменов — 18 и 15 студентов. Далее 
при помощи рандомного метода количество студентов в группах 
с низким и высоким уровнем выраженности ментальных показателей 
было уравнено по численному составу (соответственно получилось 
17 человек в условиях лекций, 14 — на семинаре и 15 — в ситуации 
экзамена). 

Далее проводился анализ корреляционных связей между по-
казателями ментальной организации в группах студентов с высо-
ким и низким уровнем выраженности ментальных характеристик 
с учетом форм учебной деятельности (применялся корреляционный 
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анализ по Ч. Спирмену). При подсчете показателей интеграции 
ментальных структур использовался метод статистических весов 
(Карпов, 2004), при этом учитывались только устойчивые связи: 
корреляциям с уровнем статистической значимости p < 0,01 присва-
ивался 1 балл, при p < 0,001 — 2 балла, затем баллы по всем корреля-
циям суммировались. Были использованы следующие критические 
значения корреляций: 0,661 (при p < 0,01) и 0,780 (при p < 0,001) для 
N = 14; 0,641 (при p < 0,01) и 0,760 (при p < 0,001) для N = 15; 0,606 (при 
p < 0,01) и 0,725 (при p < 0,001) для N = 17 (Наследов, 2004). Вычислен-
ные коэффициенты интеграции приведены в Таблице 1. Аналогично 
проводился анализ корреляционных связей между показателями 
ментальных процессов и применяемыми студентами в ходе обучения 
способами регуляции (Таблица 2).

На следующем этапе обработки данных при помощи U-критерия 
Манна — Уитни были выявлены статистически значимые различия 
между показателям активности психических состояний, ментальных 
структур и частоты применения тех или иных регуляторных действий 
при высоком и низком уровне выраженности ментальных структур 
(для p < 0,05 и ниже). Ввиду большого объема, таблица статистических 
сравнений не приводится в тексте статьи (при необходимости она 
может быть предоставлена авторами). 

Далее анализировались корреляционные связи между показате-
лями психических состояний, ментальных характеристик, способов 
саморегуляции и показателем эффективности саморегуляции состо-
яний. Рассматривались только те показатели, между которыми были 
выявлены статистически значимые различия на предыдущем этапе 
статистического анализа. В соответствии с концепцией ментальной 
регуляции состояний (Прохоров, 2020), результаты исследования на-
глядно представлены в виде Рисунков 1–3, показывающих основные 
компоненты регуляторного процесса и взаимосвязи между ними. 

Для наглядного представления качественных различий в струк-
турно-уровневой организации ментальной регуляции психических 
состояний в различных условиях учебной деятельности студентов, 
взаимосвязи между компонентами ментальной регуляции пока-
заны в обобщенном виде. Для этого использовался коэффициент 
детерминации (R2), который вычислялся при помощи процедуры 
множественного регрессионного анализа. В качестве зависимой пере-
менной рассматривалась средняя выраженность (интенсивность) 
психических состояний. Величина этого коэффициента рассматрива-
ется нами как параметр, показывающий степень взаимозависимости 
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между компонентами ментальной саморегуляции состояний (Cohen, 
1988).

Для проведения математических расчетов применялась стати-
стическая программа SPSS 23.0. 

Результаты исследования
Феноменологический анализ психических состояний показал, 

что в условиях лекций студенты наиболее часто переживают состоя-
ния спокойствия и заинтересованности (54%), утомления, скуки, сон-
ливости (29%); на семинарских занятиях — спокойствия, заинтересо-
ванности, сосредоточенности (72%), тревоги, страха, напряженности, 
утомления (17%); на экзамене — тревоги, стресса и волнения (77%). 
Соответственно, саморегуляция психических состояний направлена 
как на поддержание благоприятных для обучения состояний, так и на 
преодоление негативных состояний.

Таблица 1
Коэффициенты интеграции ментальных структур в зависимости от форм 
обучения

Высокий уровень Средний уровень Низкий уровень Итого
Лекция 32 27 31 90
Семинар 17 26 14 57
Экзамен 16 19 20 55
Итого 65 72 65

Примечание. При подсчете коэффициентов интеграции ментальных структур корре-
ляционным связям на уровне p < 0,01 присваивался 1 балл, p < 0,001 — 2 балла, затем 
вычислялась итоговая сумма баллов по всем корреляциям. 

Table 1
Indicators of integration for mental structures in different forms of training

High level Average level Low level Total
Lecture 32 27 31 90
Seminar 17 26 14 57
Exam 16 19 20 55
Total 65 72 65

Note. To calculate the integration coefficients of mental structures, we assigned 1 point to 
correlations at the level of p < 0.01, and 2 points to the ones at the level of p < 0.001, and then 
we calculated the total points for all correlations.



132

Prokhorov, A.O., Chernov, A.V., Yusupov, M.G., Basina, I.S. 
Structural and level features of mental regulation of psychological states...
Lomonosov Psychology Journal. 2026. Vol. 49, No. 1

В Таблице 1 представлены показатели интеграции составляющих 
ментальной регуляции. От лекции к семинару и экзамену снижается 
степень связности ментальных структур. При высоком, среднем 
и низком уровнях выраженности ментальных структур степень инте-
грации показателей относительно стабильна. Можно предположить, 
что на взаимодействие показателей ментальной регуляции преиму-
щественно влияет фактор напряженности учебной деятельности, а не 
уровневые характеристики ментальной регуляции. 

В Таблице 2 показаны коэффициенты интеграции способов са-
морегуляции и показателей ментальных структур с учетом уровня 
их выраженности. В целом при высоком уровне выраженности мен-
тальных структур связь показателей ментальных структур и способов 
саморегуляции наиболее сильная, при этом наибольшее количество 
корреляций между ними наблюдается в условиях семинара. 

Таблица 2
Коэффициенты интеграции ментальных структур и способов саморегуляции 
в зависимости от форм обучения

Высокий уровень Средний уровень Низкий уровень Итого
Лекция 15 12 10 37
Семинар 32 14 12 58
Экзамен 11 13 12 36
Итого 58 39 34

Примечание. При подсчете коэффициентов интеграции ментальных структур корре-
ляционным связям на уровне p < 0,01 присваивался 1 балл, p < 0,001 — 2 балла, затем 
вычислялась итоговая сумма баллов по всем корреляциям.

Table 2
The degree of integration for mental structures and methods of self-regulation in 
different forms of training

High level Average level Low level Total
Lecture 15 12 10 37
Seminar 32 14 12 58
Exam 11 13 12 36
Total 58 39 34

Note. To calculate the integration coefficients of mental structures, we assigned 1 point to 
correlations at the level of p < 0.01, and 2 points to the ones at the level of p < 0.001, and then 
we calculated the total points for all correlations.



133

Прохоров, А.О., Чернов, А.В., Юсупов, М.Г., Басина, И.С. 
Структурно-уровневые особенности ментальной регуляции психических состояний...
Вестник Московского университета. Серия 14. Психология. 2026. Т. 49, № 1

На следующем этапе исследования были выявлены статисти-
чески значимые различия по показателям активности психических 
состояний при высоком и низком уровне выраженности ментальных 
структур (p < 0,05 и ниже) по всем компонентам психических состоя-
ний (переживания, психические процессы, поведение, соматические 
процессы). Эти различия характерны для лекции и семинарского 
занятия. Для экзамена статистические различия установлены только 
по компоненту соматические процессы. В дальнейшем будут анализи-
роваться функциональные структуры ментальной регуляции только 
при высоком и низком уровне выраженности. 

На Рисунках 1–3 представлены взаимосвязи показателей мен-
тальной регуляции (с учетом уровня их выраженности) и психиче-
ских состояний в различных условиях учебной деятельности.
Условия лекции
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Рисунок 1
Взаимосвязь показателей ментальной регуляции с психическими состояниями 
в условиях лекции
Примечание. Здесь и далее показаны только статистически значимые корреляции 
(p < 0,05 и ниже) и значения коэффициентов детерминации (R2).
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Figure 1
Relationships between mental regulation indicators and psychological states during 
a lecture

Note. Only statistically significant correlations (p < 0.05 and below) and the values of the 
determination coefficients (R2) are shown here and below.

В условиях лекции при высоком уровне выраженности показа-
телей ментальных структур коэффициент взаимной детерминации 
между параметрами состояний и эффективностью саморегуляции 
более чем в два раза выше, чем при низком (54% и 25%). Кроме того, 
по сравнению с низким уровнем, отмечается заметно более высокий 
процент совместной вариации характеристик состояний и показате-
лей ментальной регуляции (24% и 10%). Другой особенностью явля-
ется выбор студентами с высоким уровнем показателей ментальных 
характеристик способов саморегуляции, связанных с активностью 
сознания и самосознания (самоубеждение, самоуспокоение, само-
внушение, управление вниманием). 

В ситуации семинаров, несмотря на то, что характеристики со-
стояний более тесно взаимодействуют с показателями ментальных 
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Условия семинара
 

 

 :

 ;

;

 ;

;

;

  

( , 

  );

 

(r = 0,663; p < 0,005)

 

 

:

 

 ;

 

 

R2 = 36%

 

(r = 0, 599; p < 0,024)

 

:

;

;

 

 

;

; 

 

:

 

 

;

 

 

 

  

R2 = 36%

Рисунок 2
Взаимосвязь показателей ментальной регуляции с психическими состояниями 
в условиях семинара

структур, вариативность состояний и эффективности саморегуля-
ции одинакова (R2 = 36%). Интересно, что, независимо от уровневых 
характеристик ментальных показателей, студенты одинаково часто 
используют способы саморегуляции самоанализ и молитва.

В ситуации экзамена отличительной особенностью является мак-
симальная величина коэффициента взаимной детерминации между 
состояниями и эффективностью саморегуляции при высоком уровне 
выраженности ментальных характеристик по сравнению с другими 
формами обучения (R2 = 64%). Вторая особенность касается повы-
шения роли регуляторных действий в изменении характеристик 
психических состояний при высоком уровне ментальных показателей 
(R2 = 79%), при этом число применяемых способов саморегуляции 
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Figure 2
Th e relationship between mental regulation indicators and mental states during a 
seminar

при высоком уровне ментальных показателей заметно больше (2 
и 5). Другое отличие от предыдущих ситуаций лекции и семинара за-
ключается в отсутствии статистически значимых корреляций между 
показателями психических состояний и ментальных структур при 
низком уровне выраженности последних.

Обсуждение результатов
В данной работе исследовались различия в структурах менталь-

ной регуляции психических состояний при высоком и низком уровне 
выраженности ментальных характеристик в различных условиях 
учебной деятельности студентов. 

Анализ степени связности показателей ментальной регуляции 
в обучении студентов показал, что наибольшая их интеграции до-
стигается в условиях лекционных занятий, при этом наблюдаются от-
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Рисунок 3
Взаимосвязь показателей ментальной регуляции с психическими состояниями 
в условиях экзамена

носительно стабильные показатели интеграции ментальных структур 
при низком и высоком уровне их выраженности. Полученные данные, 
на наш взгляд, отражают специфику влияния ментальной регуля-
ции на психические состояния в учебной деятельности студентов 
(лекция — семинар — экзамен), которая проявляется в изменениях 
корреляций в этих формах обучения. 

Особенности уровневых характеристик ментальной регуляции 
состояний проявляются в большей мере во взаимосвязях показателей 
ментальных структур и частотой выбора способов саморегуляции. 
Так, высокий уровень выраженности ментальных структур соот-
носится с максимальной интеграцией составляющих ментальных 
характеристик и применяемых студентами регуляторных средств, 
при этом наибольшая степень взаимодействия наблюдается в усло-
виях семинара. Можно полагать, что вовлеченность тех или иных 
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способов саморегуляции в изменение параметров психических со-
стояний зависит от уровня организации ментальных структур, чем 
выше последняя, тем осознаннее совершается выбор и тем шире 
палитра регуляторных действий.

Еще одной особенностью, требующей отдельного обсуждения, 
является величина взаимных эффектов между компонентами мен-
тальной саморегуляции состояний. В качестве меры этих эффектов 
мы использовали коэффициент детерминации (Cohen, 1988). По-
лученные результаты свидетельствуют о том, что во всех условиях 
учебной деятельности (лекция, семинар, экзамен) величины коэффи-
циентов детерминации имеют более высокие значения при высоком 
уровне выраженности ментальных характеристик. Наибольший 
размер эффекта достигается в ситуациях лекций и экзаменов между 
характеристиками психических состояний и эффективностью са-
морегуляции в случае высокого уровня выраженности ментальных 
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структур, размер этого эффекта можно интерпретировать как «боль-
шой» (R2 больше 50% по J. Cohen). 

Отличительной особенностью условий экзамена является отсут-
ствие статистически значимых корреляций между показателями мен-
тальных структур и психическими состояниями при низком уровне 
организации ментальных характеристик. По-видимому, в этой группе 
студентов сознательная регуляция состояний в стрессовой ситуации 
экзамена была затруднена, и регуляция состояний определяется дру-
гими факторами, например, стресс-резистентностью и способностью 
мобилизовать когнитивные ресурсы для решения экзаменационных 
задач (Леонова и др., 2019).

Практическое применение
Знания о ментальных механизмах регуляции состояний имеют 

особую практическую значимость. Включенность структур сознания 
в регуляторный процесс обеспечивает выбор способов саморегуля-
ции состояний в повседневных, напряженных и чрезвычайных ситу-
ациях жизнедеятельности субъекта, обеспечивая его адаптивность 
и адекватность поведения. Понимание этих механизмов открывает 
широкие перспективы для создания новых методов саморегуляции 
состояний в различных условиях жизнедеятельности человека, что, 
очевидно, способствует сохранению его психологического здоровья 
и укреплению жизнестойкости.

Выводы
1. В условиях лекции при высоком уровне организации мен-

тальных структур изменение характеристик психических состояний 
в большей степени определяется показателями ментальных структур 
и общей эффективностью саморегуляции, чем при низком уровне.

2. На семинарах, в отличие от низкого уровня выраженности мен-
тальных показателей, высокий уровень характеризуется бóльшими 
значениями коэффициентов детерминации между психическими 
состояниями, регуляторными действиями и ментальными показа-
телями саморегуляции.

3. Во время экзамена варьирование характеристик психических 
состояний при высоком уровне выраженности ментальных структур 
связано с применяемыми способами регуляции. Отмечено отсутствие 
взаимосвязей между ментальными показателями и психическими 
состояниями при низком уровне выраженности характеристик 
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структур сознания и максимальное значение (по сравнению с други-
ми ситуациями) коэффициента взаимной детерминации состояний 
и эффективности саморегуляции при высоком.

4. Из показателей ментальных характеристик наибольшая вклю-
ченность во взаимодействие с параметрами состояний характерна 
для интегрального показателя глобального дифференциала «Я», со 
стороны регуляторных действий — это способы регуляции, связан-
ные с социальным взаимодействием: дискретное общение (избегание, 
уход от контактов), общение как способ преодоления состояний на-
пряжения и тревоги.
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