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Статья посвящена изучению роли ментальных структур в регуляции психических со-
стояний в динамике изменения напряженности ситуаций деятельности. Проведенное 
исследование опирается на разрабатываемую нами концептуальную модель менталь-
ной регуляции психических состояний, которая основывается на системных позициях 
и концепциях самоорганизации. Цель исследования — выявить характер взаимосвя-
зей способов саморегуляции, ментальных структур и эффективности саморегуляции 
психических состояний в динамике деятельности от повседневной ситуации к напря-
женной. Исследование осуществлялось в ходе трех видов деятельности в группах, со-
стоящих из студентов (34 чел.), спортсменов (35 чел.) и офисных работников (30 чел.), 
из них мужчин — 47, женщин — 52, средний возраст — 23 года, всего — 99 человек. 
Применялись методики диагностики ментальных структур (рефлексии, системы Я, 
смысложизненных ориентаций), способов саморегуляции и  регуляторных свойств, 
а  также психических состояний и  эффективности их регуляции. Исследование про-
водилось в несколько этапов: на первом этапе в каждой из трех групп диагностирова-
лись психические состояния, эффективность и способы их регуляции в повседневной 
ситуации, на втором этапе то же — в напряженной ситуации деятельности. Менталь-
ные структуры респондентов диагностировались отдельно от ситуаций деятельности. 
В результате было установлено, что независимо от специфики деятельности структуры 
ментальной регуляции способствуют повышению числа позитивных состояний (со-
средоточенность, радость, вовлеченность) и  снижению негативных состояний (гнев, 
тревога, усталость, скука). Показано, что от повседневной к  напряженной ситуации 
деятельности снижается количество взаимосвязей ментальных структур и эффектив-
ности саморегуляции состояний, что в большей степени характерно для спортивной 
деятельности и в меньшей — для учебной и трудовой. Увеличение числа негативных 
состояний в напряженных ситуациях деятельности, наряду со снижением включенно-
сти ментальных структур в регуляцию психических состояний, может свидетельство-
вать о ключевой роли последних в целостной системе регуляции состояний.
Ключевые слова: психическое состояние, саморегуляция, ментальная структура, дина-
мика, рефлексия, напряженность ситуации.
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Введение 

Субъектно-процессуальный подход к изучению психических состояний пред-
полагает исследование психологических механизмов актуализации состояний, их 
изменений и  процессуальных характеристик в  динамике субъекта (Сергиенко, 
2023). При этом важнейшей характеристикой динамической системы является са-
моорганизация, которая понимается как достижение новых состояний через соб-
ственное функционирование (активность, деятельность) (Принцип развития…, 
2016).

В этом контексте личность рассматривается «как живая подвижная системная 
целостность, которая развертывает, изменяет, преобразует и развивает себя в со-
циально значимой совокупности деятельности, реализуя многообразные обще-
ственные отношения» (Харламенкова, 2023, с. 471). По мнению Л. И. Анцыферовой, 
изучение динамики психологической организации личности предполагает «рас-
крытие работы психологических механизмов осуществления личностью себя, не 
только ее изменения, но и воспроизведения, утверждения достигнутого» (Анцы-
ферова, 1990, с. 8). 

Ведущим понятием процессуального подхода к психологии личности являет-
ся изменчивость. Н. В. Гришина и С. Н. Костромина (2023) отмечают, что понятие 
«динамика» выступает как характеристика движения, в то время как процессуаль-
ность является особым свойством непрерывной изменчивости системы во вре-
мени, ее способностью к перманентному преобразованию себя. В рамках данного 
подхода устойчивость понимается «как динамическая тенденция диалектического 
сопряжения стабильности и изменчивости, направленная на поддержание целост-
ности личности за счет сохранения оптимальных для текущего момента структур 
и порождения новых, обеспечивающих новые возможности адаптации, эффектив-
ного функционирования и продуктивной жизни человека» (Костромина, Гришина, 
2023, с. 39).

Важный фактор процессуальности субъекта — психическая регуляция произ-
вольной активности (Конопкин, 1980). В отечественной психологии психическая 
саморегуляция трактуется как целесообразная активность по организации и управ-
лению поведением, деятельностью, психическими процессами и состояниями че-
ловека (Моросанова, 2021). Подчеркивается важность осознания составляющих 
саморегуляции в  формировании субъектного регуляторного опыта (Осницкий, 
2007). Согласно взглядам автора, составляющие саморегуляции в сознании пред-
ставлены в виде целей, освоенных умений и образов управляющих воздействий, 
привычных оценок переживания успеха и ошибочности действий, а механизмами 
их осознания выступают рефлексия и переживание. 

В современной зарубежной психологии саморегуляция понимается как инте-
гративное образование и  важный аспект функционирования человека, который 
помогает достижению личных целей (Inzlicht et al., 2021), является необходимым 
условием для психологического благополучия личности (Heller et al., 2007), а также 
условием для успешного взаимодействия с внешним социальным миром (Thornton 
et al., 2023). 

Предлагаемая нами концептуальная модель ментальной регуляции психиче-
ских состояний основывается на системных позициях и концепциях самооргани-
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зации (синергетики) (Прохоров, 2021). На наш взгляд, в структуре субъективного 
ментального опыта осуществляется интеграция составляющих сознания (значе-
ния с категориальными структурами сознания, целевые особенности, смысловые 
и  рефлексивные структуры сознания, переживания, ментальные репрезентации, 
система Я и другие структуры) и их взаимодействие, направленное на достижение 
цели  — регуляцию психического состояния субъекта. Операциональная сторона 
регуляторного процесса связана с регуляторными действиями субъекта, обратной 
связью, временныʹ ми характеристиками.

В контексте предлагаемой концептуальной модели наиболее эффективным 
подходом является изучение функционально-структурной организации регуля-
торного процесса, которая обусловлена ситуативно-событийным, деятельностным 
и временныʹ м факторами, а также задачами и целью регуляции. Функциональные 
структуры включают в  себя инвариантные и  динамические аспекты проявления 
функций структур сознания во взаимоотношениях с психическими состояниями, 
характеристиками предметной и  социальной среды. Их операционализация осу-
ществляется через регуляторные действия субъекта.

Модель исследований выглядит как схема следующих отношений: ситуация/
событие  — структуры сознания  — операциональные средства саморегуляции  — 
динамика состояний. В  функциональном плане в  основании саморегуляции на-
ходятся механизмы регуляции отдельного психического состояния, а достижение 
цели, то есть желаемого состояния, связано с включенностью в регуляторный про-
цесс ментальных структур (смысловых, рефлексивных, переживаний и др.) и осу-
ществляется через цепь переходных состояний (Прохоров, 2021). Переход от одно-
го состояния к другому происходит при помощи различных регуляторных приемов 
и средств.

Результаты исследований свидетельствуют, что в  ходе применения способов 
регуляции происходит перестройка семантических пространств, что отражает 
динамические изменения состояний субъекта. К примеру, в наших более ранних 
исследованиях было показано, что частота и  интенсивность познавательных со-
стояний, переживаемых студентами в начале, середине и конце учебного занятия, 
зависят от уровня и направленности рефлексии (Прохоров, Чернов, 2019a). 

Методика и организация исследования

Цель исследования — выявить характер взаимосвязей способов саморегуля-
ции, ментальных структур и эффективности саморегуляции психических состоя-
ний в динамике деятельности от повседневной ситуации к напряженной. Изучение 
специфики влияния ментальных структур на саморегуляцию психических состоя-
ний в различных видах деятельности проводилось на выборке (99 чел.), состоящей 
из студентов (34 чел.), спортсменов (35 чел.) и офисных работников (30 чел.), из них 
мужчин — 47, женщин — 52, средний возраст — 23 года. Выборка стандартизи-
ровалась по возрасту действующих спортсменов, в среднем от 18 до 25 лет. В ис-
следовании участвовали студенты 1–3-го курсов, обучающиеся по специальности 
«Менеджмент». Выборку спортсменов составили профессиональные спортсмены: 
кандидаты и мастера спорта по волейболу, художественной гимнастике и едино-
борствам (борьба), активно выступающие на соревнованиях и входящие в сборные 
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команды. Офисные работники — те, кто занимает должности копирайтеров, дизай-
неров, секретарей и курьеров, чей рабочий стаж составил от 1 до 3 лет. Отметим, 
что студенты и офисные работники не указывали, что они занимаются спортом, 
а сами выборки были сформированы по виду основной деятельности, на которую 
приходятся основные временныʹ е затраты.

Исследование проводилось поэтапно. На первом этапе измерялись психи-
ческое состояние и  особенности регуляции в  повседневной ситуации. Характе-
ру повседневной, рутинной ситуации для спортсменов наиболее соответствовал 
тренировочный процесс, для студентов  — лекционное занятие, а  для офисных 
работников  — условия обычного рабочего дня. На втором этапе производились 
замеры психического состояния и  особенностей саморегуляции респондентов 
в напряженной ситуации. Для спортсменов это была ситуация соревнования, для 
студентов — экзамен, для офисных работников — годовой отчет. Фактор оцени-
вания повышал напряженность деятельности испытуемых, стоящая перед ними 
задача — продемонстрировать свой наилучший результат — придавала ситуации 
личную значимость. Испытуемые отмечали данные ситуации как субъективно на-
пряженные. Из них, согласно опросу, менее 2 % респондентов по совокупной вы-
борке не испытывали напряженности. Подавляющее большинство испытуемых 
(более 98 %) во всех трех группах рассматривало данные ситуации как субъективно 
напряженные. Измерения психических состояний в напряженных ситуациях осу-
ществлялись сразу после окончания экзамена, соревнования, годового отчета в ин-
дивидуальном порядке, а в повседневной ситуации — непосредственно в середине 
рабочего дня, лекции, тренировки. На время исследования основная деятельность 
прерывалась. Методики, измеряющие выраженность свойств личности, заполня-
лись респондентами отдельно. 

Для исследования влияния рефлексии применялась Методика диагностики 
рефлексивных процессов: распознавания, осознания и идентификации А. О. Про-
хорова и  А. В. Чернова (Прохоров, Чернов, 2019b). Влияние смысловых структур 
исследовалось с  помощью Теста смысложизненных ориентаций (СЖО) Д. А. Ле-
онтьева (Леонтьев, 2000). При оценке влияния характеристик самоотношения ис-
пользовались Методика исследования самоотношения (МИС) С. Р. Пантилеева 
(Пантилеев, 1993), а также «Глобальный дифференциал — Я» (ГДЯ) Е. В. Гудковой 
(Гудкова, 2009). Для измерения психических состояний применялась методика «Ре-
льеф психического состояния личности» А. О. Прохорова, М. Г. Юсупова (краткая 
версия) (Прохоров, Юсупов, 2011). 

В ходе изучения саморегуляции и регуляторных свойств применялись: опрос-
ник «Стиль саморегуляции поведения» (ССПМ) В. И. Моросановой (Моросано-
ва, Кондратюк, 2020), методики «Типология саморегуляции психических состоя-
ний» и «Эффективность саморегуляции психических состояний» А. О. Прохорова 
и А. Н. Назарова (Назаров, Прохоров, 2018; Прохоров, Назаров, 2019). Кроме того, 
эффективность саморегуляции определялась также по показателям «цены деятель-
ности», отражением которой являлись переживаемые субъектом состояния.

В ходе исследования применялись следующие методы математико-статисти-
ческого анализа данных: анализ средних значений, t-критерий Стьюдента, корре-
ляционный анализ (по Пирсону), множественный регрессионный анализ. По ре-
зультатам анализа взаимосвязей показателей высчитывался индекс организован-
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ности структур (ИОС), по: (Карпов, 2004), где связям на уровне статистической 
значимости р < 0,05 приписывался 1 балл, р < 0,01 — 2 балла и р < 0,001 — 3 балла. 
Анализ полученных данных проводился с использованием стандартного пакета 
программ SPSS 27.

Результаты и их обсуждение

Рассмотрим общую картину изменений психических состояний в  диапазоне 
«повседневная — напряженная ситуация». Анализировались 40 показателей состо-
яния (психические процессы, физиологические реакции, переживание, поведение). 
Сопоставление характеристик психических состояний респондентов (N = 99) в ус-
ловиях напряженной и повседневной ситуаций выявило ряд достоверных различий 
(использовался t-критерий Стьюдента) по интенсивности переживания состояния 
(t = –20,3, p = 0,000) и  всем подструктурам состояния: по психическим процессам 
(t = –2,27, p = 0,025), физиологическим реакциям (t = –2,22, p = 0,029), по показателям 
переживания (t = –2,87, p = 0,005) и поведению (t = –4,8, p = 0,000).

Различия в  поведении и  переживании оказались наиболее выраженными. 
В напряженной ситуации поведение становится менее последовательным (t = –2,93, 
p = 0,004), обдуманным (t = –2,63, p = 0,010), управляемым (t = –2,97, p = 0,004), 
адекватным (t = –3,07, p = 0,003), расслабленным (t = –3,25, p = 0,002), устойчивым 
(t = –3,91, p = 0,000), уверенным (t = –4,08, p = 0,000), открытым (t = –3,12, p = 0,002). 
Уменьшаются веселость (t = –2,82, p = 0,006), оптимистичность (t = –2,42, p = 0,017), 
раскрепощенность (t = –4,57, p = 0,000), легкость (t = –3,57, p = 0,001), раскован-
ность (t = –3,98, p = 0,000) переживаний. В  напряженной ситуации на уровне фи-
зиологических реакций проявляются напряженность мышечного тонуса (t = –2,95, 
p = 0,004), наличие неприятных ощущений со стороны желудочно-кишечного трак-
та (t = –3,87, p = 0,000) и сухость слизистой оболочки полости рта (t = –2,09, p = 0,039). 

Ухудшение показателей психического состояния свидетельствует о  сложно-
сти саморегуляции в напряженной ситуации, причем труднее всего регулируются 
поведение и переживание в структуре психического состояния, что проявляется 
в значительных его изменениях.

Для понимания характера взаимоотношений психических состояний с  регу-
ляторными свойствами и особенностями применения регуляторных средств был 
проведен корреляционный анализ по Пирсону. Выявленные взаимосвязи между 
состояниями, типичными способами саморегуляции и  регуляторными свойства-
ми демонстрируют наличие различий в диапазоне «повседневная — напряженная 
ситуация» (рис. 1). 

Так, было обнаружено наличие высокой плотности взаимосвязей показателей 
состояний, регуляторных свойств и саморегуляции в повседневной ситуации. Вы-
явлены отрицательные связи психических состояний со способами саморегуляции 
пассивного типа: пассивный отдых и пассивная разрядка негативно влияют на ин-
тенсивность переживаемых состояний. Рутинность текущих задач повседневной 
деятельности требует актуализации произвольной активности субъекта, а не на-
оборот. По этой же причине моделирование, планирование и настойчивость спо-
собствуют активной саморегуляции переживаемых состояний под задачи деятель-
ности и общения.
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В напряженной ситуации уменьшается число операциональных средств само-
регуляции, что, по-видимому, является отражением недостаточности регулятор-
ных возможностей состояний субъектов. Актуализация регуляторного свойства 
«гибкость» свидетельствует об адаптивных процессах, проявляющихся в диапазо-
не «повседневная — напряженная ситуация».

Рассмотрим переживаемые респондентами психические состояния в  повсе- 
дневной и напряженной ситуациях деятельности и эффективность саморегуляции. 
В соответствии с ситуацией, специфичной для каждого вида деятельности, были 
сформированы выборки спортсменов, офисных работников и студентов с высоким 
и  низким уровнем эффективности саморегуляции. Наиболее распространенные 
актуальные состояния для каждой из групп с указанием процента частоты встре-
чаемости приведены в табл. 1. 

Как видно из таблицы, студенты с низкой эффективностью саморегуляции ис-
пытывают более широкий спектр переживаемых состояний, чем студенты с высо-
кой эффективностью, о  чем свидетельствует более высокий процент состояний, 
отнесенных к категории «другое». Несмотря на то что с повышением уровня само-
регуляции (N = 11) растет количество позитивных состояний в повседневной ситу-
ации, а в напряженной у таких студентов (N = 9) снижается число отрицательных, 
экзаменационные условия актуализируют типичные для напряженной ситуации 
состояния — страх, тревогу, возбуждение. Кроме того, у низкоэффективных сту-
дентов среди доминирующих состояний не зафиксировано переживание состоя-
ний, способствующих успешной познавательной деятельности: заинтересованно-
сти — на лекции (N = 8) и сосредоточенности — на экзамене (N = 9). Такая картина 
частотного распределения состояний говорит о слабой результативности учебной 
деятельности для студентов с низкой эффективностью саморегуляции.

Спортивная деятельность в  ситуации низкой напряженности в  целом сопря-
жена с переживанием более позитивных состояний, что особенно характерно для 
спортсменов с высокой эффективностью саморегуляции (вовлеченность, радость). 
В условиях соревнования у таких спортсменов (N = 9) частота переживания моби-
лизованности значительно выше и составляет 37 %, в то время как у спортсменов

Рис. 1. Взаимосвязь состояний с типичными способами саморегуляции и регуляторными 
свойствами в повседневной и напряженной ситуациях (N = 99)

Примечание: ПС — интенсивность психического состояния.
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Таблица 1. Психические состояния у лиц с разной эффективностью саморегуляции 
в различных видах деятельности в динамике «повседневная — напряженная ситуация»

ЭФ СР
Вид деятельности/ 

 напряженность 
ситуации

Учебная 
(34 чел.)

Спортивная 
(35 чел.)

Трудовая 
(30 чел.)

Н
из

ка
я 

эф
ф

ек
ти

вн
ос

ть
 

са
мо

ре
гу

ля
ци

и 

Повседневная 
ситуация

Вялость, скука (28 %) Бодрость (40 %) Усталость (32 %)

Спокойствие (24 %) Радость (30 %) Апатия (29 %)

Воодушевление, 
радость (23 %)

Безразличие (8 %) Уверенность (28 %)

Другие (25 %) Другие (22 %) Другие (1 %)

Напряженная 
ситуация

Тревога (27 %) Страх (32 %) Гнев (44 %)

Усталость (27 %) Уныние (23 %) Тревога (29 %)

Возбуждение, радость 
(18 %)

Сосредоточенность 
(18 %)

Нерешительность 
(14 %)

Другие (27 %) Другие (27 %) Другие (13 %)

Вы
со

ка
я 

эф
ф

ек
ти

вн
ос

ть
 с

ам
ор

ег
ул

я-
ци

и 

Повседневная
ситуация

Спокойствие (39 %) Вовлеченность (30 %) Подъем (37 %)

Воодушевление, 
радость (36 %)

Подъем (25 %) Усталость (28 %)

Сосредоточенность 
(13 %)

Радость (20 %) Сосредоточенность 
(22 %)

Другие (12 %) Другие (25 %) Другие (13 %)

Напряженная 
ситуация

Мобилизованность 
(50 %)

Мобилизованность 
(37 %)

Мобилизованность 
(43 %)

Страх (37 %) Страх (25 %) Равнодушие, скука 
(29 %)

Тревога (13 %) Спокойствие (14 %) Усталость (15 %)

– Другие (24 %) Другие (13 %)

Примечание: ЭФ СР — эффективность саморегуляции психических состояний.

с низкой эффективностью (N = 10) данное состояние встречается значительно реже. 
В повседневной ситуации наиболее типичным состоянием спортсменов с высокой 
эффективностью саморегуляции (N = 11) выступает вовлеченность, которая прак-
тически не представлена в группе низкоэффективных (N = 9) и составляет менее 8 %. 

Как видно из табл. 1, независимо от степени напряженности ситуации наибо-
лее распространенным состоянием офисных работников является усталость. В на-
пряженной ситуации они демонстрируют неготовность решать трудные задачи, 
при низком уровне саморегуляции (N = 8) у них преобладает гнев, а при высоком 
уровне саморегуляции (N = 7) — скука и усталость. В повседневной ситуации обна-
ружено, что с повышением уровня эффективности саморегуляции количество по-
зитивных состояний увеличивается (повышается частота переживания сосредото-
ченности, подъема). При низком уровне эффективности саморегуляции (ситуация 
годового отчета) у офисных работников (N = 8) преобладают гнев и тревога, а при 
высоком (N = 8) — мобилизованность и равнодушие.
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Далее для выявления динамики ментальной регуляции состояний в различных 
видах деятельности (учебная, спортивная, трудовая) в континууме повседневной — 
напряженной ситуаций был осуществлен корреляционный анализ. Изучались вза-
имосвязи эффективности саморегуляции состояний с интенсивностью их пережи-
вания, со структурами сознания (рефлексией, самоотношением, смысложизненны-
ми ориентациями), регуляторными свойствами и приемами саморегуляции. 

Рассмотрим наиболее значимые взаимосвязи обозначенных структур с эффек-
тивностью саморегуляции состояний в  повседневной и  напряженной ситуациях 
деятельности. Обратимся к ситуациям учебной деятельности. Как видно из рис. 2, 
эффективность саморегуляции в  повседневной ситуации (лекция) тесно связана 
с интенсивностью психического состояния, уровнем планирования и моделирова-
ния значимых условий достижения целей, а также с наличием целей в жизни. Не-
маловажно также и ощущение студентами ценности собственной личности. В то 
же время использование пассивных методов саморегуляции (отдыха и разрядки), 
наоборот, приводит к снижению эффективности саморегуляции состояний.

В напряженной ситуации экзамена сохраняется плотность взаимосвязей, что 
свидетельствует об устойчивости системы ментальной регуляции состояний. Со-
отношение значимости взаимосвязей эффективности саморегуляции с  менталь-
ными структурами, регуляторными свойствами и  методами остается прежним. 
Однако для эффективности саморегуляции в напряженной ситуации, наряду с вы-
сокими показателями планирования, требуется еще и настойчивость в достижении 
поставленных целей. Позитивную роль в регуляции состояний на экзамене играют 
высокий уровень общей осмысленности жизни и позитивное самоотношение. Вы-
явлены специфические для данной ситуации способы саморегуляции, положитель-
но влияющие на эффективность регуляции — самовнушение и общение.

Далее рассмотрим динамику ментальной регуляции состояний в спортивной 
деятельности. Как показано на рис. 3, в повседневной для спортсменов ситуации 
тренировки представлено большее количество взаимосвязей эффективности само-
регуляции состояний и ментальных структур, нежели в ходе напряженной ситуа-
ции соревнования.

Рис. 2. Взаимосвязь эффективности саморегуляции, психических состояний и ментальных 
структур студентов в динамике «повседневная — напряженная ситуация» (N = 34)
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Необходимо отметить, что по сравнению с учебной в спортивной деятельно-
сти в  тренировочной ситуации значительно возрастает активность структур со-
знания, участвующих в регуляции состояний. Как показано на рис. 3, усиливается 
роль смысловой и рефлексивной регуляции состояний, сохраняется высокая зна-
чимость позитивного самоотношения спортсменов при низких показателях само-
обвинения и внутренней конфликтности. В свою очередь большое значение здесь 
имеют все подструктуры смысложизненных ориентаций: осмысленность и управ-
ляемость жизни, ее эмоциональная насыщенность и результативность порождают 
вовлеченность спортсменов в  тренировочный процесс. Рефлексивная регуляция 
представлена в виде осознания и идентификации собственного психического со-
стояния. Среди способов саморегуляции зафиксировано отрицательное влияние 
пассивной разрядки на эффективность регуляции. Регуляторные качества спор-
тсменов, обеспечивающие эффективность саморегуляции состояний, представле-
ны уровнем гибкости и планирования. 

В отличие от повседневной, в напряженной ситуации соревнования система мен-
тальной регуляции претерпевает существенные изменения. Экспоненциальный рост 
физического и психического напряжения спортсменов в условиях соревнования при-
водит к перестройке имеющихся взаимосвязей с ментальными структурами: сохраня-
ется лишь значимость высокой активности всех подструктур состояния, а на первый 
план выходит уровень развития регуляторных свойств личности. Отметим, что все 
составляющие регуляторных свойств положительно коррелируют с эффективностью 
саморегуляции состояний спортсменов на соревнованиях. Напряжение, вызванное 
соревновательной деятельностью, препятствует применению специальных регуля-
торных приемов, более того, общение как способ регуляции оказывает негативное 
влияние на эффективность саморегуляции. Отметим отсутствие взаимосвязей мен-
тальных структур и эффективности саморегуляции состояний в напряженной ситуа-
ции соревнования, что снижает регуляторные возможности спортсменов.

Рассмотрим особенности ментальной регуляции психических состояний в де-
ятельности офисных работников (рис. 4). В повседневной ситуации у служащих, 
по сравнению с  участвующими в  учебной и  спортивной деятельности, наблюда-

Рис. 3. Взаимосвязь эффективности саморегуляции, психических состояний и ментальных 
структур спортсменов в динамике «повседневная — напряженная ситуация» (N = 35)
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ется рост числа взаимосвязей структур сознания (смысловых, рефлексивных, 
системы-Я) и эффективности регуляции состояний. 

Как показано на рис. 4, эффективность саморегуляции состояний в повседнев-
ной ситуации в наибольшей степени связана с проявлением ментальных структур: 
низким уровнем внутренней конфликтности и самообвинения при высоком уров-
не позитивного самоотношения, сформированностью смысловых структур, а так-
же рефлексией собственного состояния. Кроме того, эффективность саморегуля-
ции состояний при выполнении офисными сотрудниками рутинных задач во мно-
гом зависит от развития регуляторных свойств, касающихся всех сторон и этапов 
профессиональной деятельности: планирования целей, моделирования значимых 
условий, программирования действий, оценки результатов, гибкости, надежности 
и в особенности настойчивости в достижении целей. Кроме того, пассивный отдых 
отрицательно сказывается на эффективности регуляции состояний в  повседнев-
ной деятельности офисных работников.

В свою очередь, в  условиях напряженной ситуации годового отчета система 
ментальной регуляции офисных работников претерпевает изменения: снижается 
роль системы-Я при неизменной доле участия в регуляции смысловых, рефлексив-
ных структур, регуляторных свойств и способов саморегуляции. Большое значение 
для эффективности саморегуляции имеет высокий уровень саморуководства, вы-
ступающий регулятором достижений и успехов. Отметим, что слабеет и взаимо- 
связь с параметрами психического состояния: с ростом напряженности ситуации 
только активность поведения сохраняет свою значимость для эффективности са-
морегуляции. Как видно из  рис.  4, смысловая и  рефлексивная регуляция имеют 
приоритетное значение для эффективности саморегуляции в  высокозначимой 
ситуации годового отчета. В напряженной ситуации, как и в повседневной, высо-
кий уровень развития регуляторных свойств офисных работников сохраняет зна-
чение для эффективности саморегуляции. Обнаружены значимые обратные связи 
с применением офисными работниками методов пассивной разрядки (сон, слезы).

Рис. 4. Взаимосвязь эффективности саморегуляции, психических состояний и ментальных 
структур офисных работников в динамике «повседневная — напряженная ситуация» (N = 30)
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Таблица 2. Индексы организованности структур взаимосвязей эффективности саморегуляции 
состояний и ментальных структур, регуляторных свойств и способов саморегуляции 

в различных ситуациях деятельности

ЭФ СР
Учебная Спортивная Трудовая

повседнев-
ная

напряжен-
ная

повседнев-
ная

напряжен-
ная

повседнев-
ная

напряжен-
ная

Рефлексия 0 0 4 0 3 7

Самоотношение 12 6 14 0 27 8

Смысловые 
структуры 4 4 13 0 18 14

Способы 
саморегуляции 2 2 3 1 2 4

Регуляторные 
свойства 7 3 5 11 10 15

Итого 25 15 39 12 60 48

Отметим, что в целом применяемые способы и приемы оказываются недостаточ-
ными для эффективной регуляции состояний.

Далее был осуществлен подсчет индексов организованности структур (ИОС) 
в каждом из видов деятельности в различных по напряженности ситуациях (мето-
дом А. В. Карпова) по следующей формуле: ИОС (индекс организованности струк-
туры) = ИКС + ИДС; где ИКС — индекс когерентности структуры, который опреде-
ляется как сумма положительных корреляционных связей с учетом их значимости. 
Связям, значимым на 5-процентном уровне (р < 0,05), приписывался 1 балл; связям, 
значимым на 1-процентном уровне (р < 0,01), приписывалось 2 балла; связям, зна-
чимым на 0,1-процентном уровне (р < 0,001), приписывалось 3 балла (табл. 2). 

Как показано в табл. 2, независимо от вида деятельности по мере повышения 
уровня напряженности снижается индекс организованности структур. Последнее 
свидетельствует о недостаточной включенности ментальных структур в процесс ре-
гуляции в напряженных ситуациях деятельности. Наибольшее снижение ИОС отме-
чено в спортивной деятельности: у спортсменов эффективность саморегуляции со-
стояний практически исключительно связана с регуляторными качествами. Рефлек-
сия собственных состояний, самоотношение и смысловые структуры в значительно 
меньшей степени включены в саморегуляцию состояний в напряженной ситуации, 
в отличие от регуляторных свойств, взаимосвязь с которыми в спортивной и тру-
довой деятельности растет. Отметим, что рост переживания негативных состояний 
в напряженных ситуациях деятельности, наряду со снижением включенности мен-
тальных структур в  регуляцию психических состояний, может свидетельствовать 
о ключевой роли последних в целостной системе регуляции состояний.

Заключение

Исследование ментальной регуляции психических состояний в динамике «по-
вседневная — напряженная ситуация» позволило выделить ряд характерных осо-
бенностей.
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1. Показаны особенности влияния ментальной регуляции состояний в  раз-
личных видах деятельности в повседневной и напряженной ситуациях. В учебной 
деятельности от повседневной ситуации к  напряженной растет роль смысловых 
структур и позитивного самоотношения. В спортивной деятельности по мере по-
вышения напряженности деятельности на первый план выходит сформирован-
ность регуляторных свойств, в то время как ментальные структуры оказываются 
практически не включенными. В трудовой деятельности офисных работников мен-
тальные структуры больше задействованы в регуляции состояний: с увеличением 
напряженности растет роль рефлексии собственного состояния и  регуляторных 
свойств личности. 

2. Обнаружены общие закономерности влияния ментальных структур на эф-
фективность саморегуляции психических состояний в повседневной и напряжен-
ной ситуациях. Установлено, что, независимо от вида деятельности, по мере по-
вышения уровня напряженности ситуации снижается роль ментальных структур 
в  регуляции состояний. Ментальные структуры (рефлексия, смыслы, система Я) 
в значительно меньшей степени включены в регуляцию состояний в напряженной 
ситуации, нежели в повседневной. Рост переживания негативных состояний в на-
пряженных ситуациях деятельности, наряду со снижением включенности менталь-
ных структур в  регуляцию психических состояний, свидетельствует о  ключевой 
роли последних в целостной системе регуляции состояний.

3. Обнаружены достоверные различия изменений показателей подструктур 
психических состояний (психические процессы, физиологические реакции, пе-
реживание, поведение) в  диапазоне от повседневной к  напряженной ситуации. 
Общая направленность изменений свидетельствует об ухудшении состояния ре-
спондентов в  напряженных ситуациях, что в  наибольшей степени проявляется 
в переживании и поведении. Актуализация системы ментальной регуляции по-
вышает долю позитивных (сосредоточенность, вовлеченность) и снижает число 
негативных состояний (гнев, тревога, усталость), независимо от специфики дея-
тельности.

4. В динамике изменений психических состояний обнаружены различия в от-
ношениях между психическими состояниями и  использованием регуляторных 
средств в  разных по напряженности ситуациях жизнедеятельности. Специфика 
проявления регуляторных свойств, способствующих улучшению психического со-
стояния, заключается в том, что, если в повседневной ситуации это настойчивость, 
то в напряженной — гибкость.

5. Выявлено, что лица с высокой эффективностью саморегуляции в напряжен-
ной ситуации чаще переживают волевое состояние мобилизованности, тогда как 
респонденты с низким уровнем — тревогу, усталость, гнев. У лиц с низкой эффек-
тивностью саморегуляции в повседневной ситуации преобладают негативные со-
стояния усталости, скуки, в то время как респонденты с высокой эффективностью 
чаще демонстрируют позитивные состояния вовлеченности и  подъема. Установ-
лено, что высокая эффективность саморегуляции спортсменов связана с пережи-
ванием вовлеченности и подъема — на тренировке, мобилизованности — на со-
ревновании. Высокая эффективность офисных работников сопровождается более 
частым переживанием сосредоточенности и подъема в обыденной ситуации и со-
стоянием мобилизованности в напряженной деятельности. В повседневной ситуа-
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ции учебной деятельности для студентов с высокой эффективностью саморегуля-
ции более характерны переживания спокойствия и воодушевления, тогда как в на-
пряженной — состояние мобилизованности.
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The article is devoted to the study of mental structures’ role in the regulation of mental states 
in the dynamics of changes in the intensity of situations. The conducted research based on 
our conceptual model of mental states’ regulation, which based on systemic positions and 
concepts of self-organization. The purpose of the study is to identify the nature of the relation-
ships between methods of self-regulation, mental structures and the effectiveness of mental 
states’ self-regulation in the dynamics of activity from everyday situations to stressful ones. 
The study carried out during three types of activities in three groups: consisting of students 
(34 people), athletes (35 people) and office workers (30 people), 47 men, 52 women, the ave- 
rage age — 23 years, 99 people. We used methods for diagnosing mental structures (reflection, 
self-system, life-meaning orientations), methods of self-regulation and regulatory properties, 
as well as mental states and the effectiveness of their regulation. The study carried out in sev-
eral stages: at the first stage, mental states, effectiveness and methods of their regulation in 
everyday situations we diagnosed in each group, at the second stage, the same in a tense situ-
ation of activity. The mental structures of the respondents diagnosed regardless of the activity 
situations. As a result, found that, regardless of the specifics of the activity, the structures of 
mental regulation contribute to an increase in the number of positive states (concentration, 
joy, involvement) and a decrease in negative states (anger, anxiety, fatigue, boredom). Shown 
that from every day to stressful situations of activity, the number of relationships between 
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mental structures and the effectiveness of self-regulation of states decreases, which is more 
typical for sports activities and to a lesser extent for educational and work activities. An in-
crease in the number of negative states in stressful situations of activity, along with a decrease 
in the involvement of mental structures in the regulation of mental states, may indicate the key 
role of the latter in the system of state regulation. 
Keywords: mental state, self-regulation, mental structure, reflection, dynamics, tension of the 
situation.
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