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В статье представлены аналитический обзор теорий и исследований регуляции психических со-
стояний в аспекте самопроцессов — саморегуляции и, в частности, анализ механизмов и роли структур 
сознания в регуляторном процессе. Специфика протекания регуляторных процессов и действия ме-
ханизмов саморегуляции рассматривается в рамках таких концепций, как системно-деятельностная, 
системно-функциональная и структурно-функциональная. Также отмечается, что наименее разрабо-
танным аспектом динамики развития и протекания регуляторных процессов является ментальная 
составляющая регуляции: недостаточно рассмотрен вклад структур сознания в регуляцию состояний, 
их значение и функции в регуляторном процессе, специфика влияния отдельных структур на регу-
ляцию и их синергия в ходе саморегуляции и др. Именно структуры сознания являются составной 
частью ментального субъективного опыта и оказывают значительное влияние на особенности регу-
ляции субъектом собственных действий и состояний. Субъективный ментальный опыт интегрирует 
значения с категориальными структурами сознания, целевые особенности, смысловые структуры со-
знания (личностный смысл, ценности, смысловые установки и др.), рефлексию и ее виды, пережива-
ния, ментальные репрезентации (образные характеристики), систему Я. Анализ основных аспектов 
взаимодействия различных структур сознания в процессе регуляции психических состояний указы-
вает на их интеграцию как основное средство достижения цели регуляции психического состояния 
субъекта. Операциональная сторона регуляторного процесса связана с действиями субъекта, направ-
ленными на изменение состояния, обратной связью и временными характеристиками.

Ключевые слова: регуляция, психическое состояние, сознание, ментальный опыт, значение, 
смысл, рефлексия, репрезентация, система Я.
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The article presents the analytical review of theories and studies of the psychological state regulation 
through the “self-processes — self-regulation” aspect. The main objective of the article is the analysis of 
concepts, mechanisms and the role of consciousness structures in the regulatory process. The theories of 
mental states self-regulation are analyzed: system-activity, system-functional and structures-functional. 
The specificity of each approach to the regulatory process is shown. It was found that the less developed 
area in presented theoretical constructions is the mental component of regulation: the contribution of the 
consciousness structures to the regulation of states, their significance and functions in the regulatory pro-
cess, the specificity of the influence of individual structures on regulation and their synergy during self-
regulation, etc. Review of the concepts of the mental states regulation’s mechanisms points the key role of 
the consciousness structures in the regulatory process. The consciousness structures are an integral part of 
the individual’s mental subjective experience. Subjective mental experience integrates meanings with cat-
egorical structures of consciousness, goal features, semantic structures of consciousness (personal meaning, 
values, semantic attitudes, etc.), reflection and its types, experiences, mental representations (imaginative 
characteristics), the self-system. The relationship between the consciousness structures in the process of 
mental states regulation is considered. It is shown that the integration of the consciousness components is 
aimed at the goal achieving — the regulation of the subject’s mental stateThe operational side of the regula-
tory process is associated with the actions of the subject, aimed at changing the state, feedback and time 
characteristics.

Keywords: regulation, mental state, consciousness, mental experience, meaning, semantic, reflection, 
representation, self-system.
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Введение

Изучение психических состояний человека закономерно «приводит» исследователя 
к проблеме их регуляции. Эта область исследований является одной из самых востребо-
ванных направлений современной психологической науки и практики: актуальная, повсед-
невная жизнь человека и имеющие место «трудные» обстоятельства жизнедеятельности 
требуют от субъекта совершенствования навыков саморегуляции состояний, а, следова-
тельно, оптимизации различных механизмов регуляции, начиная от социальных и закан-
чивая психофизиологическими и физиологическими. В психологических исследованиях 
саморегуляции акценты в большей степени смещены к описанию результатов регуляции, 
«опорой» которых являются психологические качества субъекта, а вектором процесса регу-
ляции считаются деятельность или поведение. В то же время ведущими в «осознанном» ре-
гуляторном процессе являются ментальные механизмы и структуры сознания: невозможно 
представить направленного целевого действия без участия сознания в саморегуляции. Но 
эти структуры и механизмы чаще всего остаются за рамками анализа в исследованиях само-
регуляции.

Предлагаемый в этой статье аналитический обзор проблемы ментальной регуляции 
состояний посвящен рассмотрению ментальной организации регуляторного процесса: ана-
лизу структур сознания, участвующих в регуляции, и их роли, а также взаимоотношениям 
в этом процессе.
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Концепции саморегуляции состояний

В отечественной психологии, в рамках традиционных подходов, субъект включен в 
«формулу» саморегуляции как носитель мотивационных, целевых и операционных компо-
нентов регуляции. Результатом исследований является разработка структурно-функцио-
нальных моделей регуляции, раскрывающих наиболее общие принципы строения (компо-
ненты, уровни) и функции системы психической регуляции деятельности [30; 35].

В настоящее время исследования в большей степени сосредоточены на изучении 
индивидуальных особенностей осознанной регуляции, а также на анализе ситуативных 
факторов, связанных со спецификой саморегуляции в различных условиях деятельности: 
исследуется влияние личностных характеристик на процессы регуляции, изучается «ин-
дивидуальный стиль саморегуляции», роль обратной связи, иерархия целей и социального 
контекста, выделены регуляторно-личностные свойства, оказывающие влияние на всю си-
стему психической саморегуляции (гибкость, самостоятельность и др.) [40; 62; 63; 70].

В области регуляции психических состояний основными, на наш взгляд, являются 
концептуальные труды Л.Г. Дикой [18] и А.Б. Леоновой [34], направленные на изучение 
саморегуляции функциональных (психофизиологических) состояний. Специфика само-
регуляции состояний, сообразно взглядам авторов концепций, заключается в оценке вза-
имосвязи саморегуляции с функциональными блоками контроля и коррекции тех харак-
теристик состояния, которые определяют его качество: специфику, длительность, поляр-
ность и интенсивность. Так, по мнению Л.Г. Дикой (системно-деятельностная концепция), 
психическая саморегуляция функциональных (психофизиологических) состояний пред-
ставляет собой специфический вид деятельности субъекта, для которой характерны опре-
деленные отношения с профессиональной деятельностью и развитие которой обусловли-
вает становление адаптивных личностных свойств субъекта, обеспечивающих эффектив-
ность, надежность, работоспособность и др. характеристики профессиональной деятельно-
сти. Психическая саморегуляция не только обусловлена взаимодействием с личностными 
и деятельностными механизмами регуляции, но одновременно и сама является важной 
«внутренней» детерминантой деятельности субъекта. Уровни саморегуляции состояния 
определяются Л.Г. Дикой по их отношению к таким характеристикам активности, как про-
извольность/непроизвольность, сознаваемость/неосознаваемость, целенаправленность. 
Выделено 4 уровня саморегуляции, для каждого из которых определены ведущий компо-
нент структуры саморегуляции и способы саморегуляции, отнесенные к тому или иному 
компоненту психологической структуры деятельности.

Концептуальные позиции саморегуляции функциональных состояний А.Б. Леоновой 
(структурно-функциональный подход) базируются на деятельностной парадигме 
А.Н. Леонтьева. «Структурно-функциональный подход к изучению функциональных со-
стояний (ФС) предполагает анализ динамики ФС как вариантов развития системной ре-
акции, в процессе развития которой происходят структурные трансформации в целостной 
системе обеспечения выполняемой деятельности. Центральную роль в изучении ФС игра-
ет анализ структурных характеристик взаимосвязей между элементами этой системы, ко-
торая соответствует особенностям складывающихся в конкретной ситуации механизмов 
регуляции деятельности» [34, с. 41]. Саморегуляция ею рассматривается на уровнях опе-
рационально-технического обеспечения деятельности (операции); изменений в целевой 
структуре деятельности (действия); смены доминирующей мотивационной направленно-
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сти субъекта труда (деятельность в целом). Соответственно, каждый уровень характеризу-
ется спецификой саморегуляции. По мнению А.Б. Леоновой, эта схема удобна для анализа 
механизмов регуляции деятельности в двух плоскостях: вертикальной — при рассмотрении 
взаимосвязей между иерархическими уровнями «деятельность—действие—операция» и 
горизонтальной — как соотношение «ситуация—нагрузки—условия—текущие адаптацион-
ные перестройки» внутри каждого из названных иерархических уровней.

С точки зрения другой парадигмы саморегуляции психических состояний (систем-
но-функциональный подход), в основании регуляторного процесса находятся функцио-
нальные механизмы саморегуляции отдельного состояния [46]. Это базовый уровень са-
морегуляции. Следующий уровень связан со спецификой функциональных комплексов 
(блоков), включающих состояния, образующиеся в диапазоне текущего времени и в усло-
виях повторяющихся ситуаций жизнедеятельности, а также с более сложной организацией 
механизмов регуляции. Более высокий уровень — целостная функциональная структура 
регуляции. Она включает в себя предыдущие уровни. Отношения между уровнями — от-
ношения включения, где качественные характеристики нижележащего уровня включены 
в компоненты вышестоящего уровня. Иерархическая система регуляции состояний обе-
спечивает адаптацию субъекта к социальным условиям функционирования и требованиям 
предметно-профессионального характера деятельности.

Сопоставление вышеизложенных концепций свидетельствует об общности их прин-
ципов с точки зрения системного характера рассматриваемых явлений, в то время как раз-
личия касаются как объекта изучения — состояния как психического явления, так и теоре-
тических моделей анализа психологических механизмов, регуляторных средств, специфики 
их структурно-уровневой организации, особенностей функционирования, включенности в 
регуляторный процесс и его динамику.

К наименее разработанной в этих теоретических построениях, при всех достоинствах 
представленных взглядов, является ментальная составляющая регуляции — недостаточно 
рассмотрен вклад структур сознания в регуляцию состояний, их роль, значение и функции 
в регуляторном процессе, специфика влияния отдельных структур на регуляцию, их синер-
гия и взаимоотношения в ходе саморегуляции и др.

Отметим, что в отдельных работах отмечается роль ментальных структур в регуля-
торном процессе: в контексте данных концепций в ряде работ указывается на роль и зна-
чение саморегуляции психических состояний [17; 31]. Анализируются модели регуляции 
эмоций и эмоциональных состояний [68]. Регуляция включает в себя разные стратегии и 
стадии. Выделяют три основных типа регуляции эмоций: а) интегративную регуляцию эмо-
ций, которая фокусируется на эмоциях как на переносе информации; б) контролируемую 
регуляцию эмоций, которая направлена на уменьшение эмоций посредством избегания, по-
давления или принудительного выражения или переоценки; в) амотивированную регуля-
цию эмоций, при которой эмоции не контролируются или не регулируются [73].

Осознанность саморегуляции

Б.В. Зейгарник с соавторами, анализируя предложенную О.А. Конопкиным модель 
осознанной саморегуляции, приходят к заключению, что данная модель может быть отне-
сена к модели первого уровня саморегуляции — операционально-технической (связанной 
с сознательной организацией действия с помощью средств, направленных на его оптимиза-
цию) [24].
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Авторы предлагают выделить второй уровень саморегуляции — мотивационный. 
В него они включают две формы: саморегуляцию как волевое поведение и саморегуляцию 
как одну из составляющих деятельности переживания. Специфика второй формы саморе-
гуляции (ее основное отличие от воли) заключается в направленности на гармонизацию 
последней, устранение конфликтов и противоречий на основе сознательной перестройки 
и порождения смыслов. В состав этого уровня входят рефлексия и смысловое связывание.

Исследованиями И.В. Блинниковой и В.В. Матюшиным было установлено, что чем 
выше осознанность (mindfulness), тем более благоприятно функциональное состояние 
работников в начале и конце рабочего дня, тем лучше они используют свои когнитивные 
ресурсы при нарастании утомления, тем слабее проявляются такие состояния сниженной 
работоспособности, как утомление, пресыщение и стресс [6].

Ментальный (субъективный) опыт

Продуктивной теоретической позицией, интегрирующей структуры сознания, связан-
ные с регуляцией, является концепция ментального опыта, предложенная М.А. Холодной 
[59]. Концепция содержательно описывает структуры сознания и их взаимоотношения, 
обеспечивающие поступление, преобразование и управление процессами переработки ин-
формации. Ментальные структуры отвечают за актуализацию субъективного пространства 
отражения, составляют основу индивидуального ментального опыта; выстраиваются, на-
капливаются, видоизменяются в опыте субъекта в ходе его взаимодействия с предметным 
миром, миром других людей и миром человеческой культуры в целом [59, с. 95]. Очевидно, 
что такой опыт субъективен и индивидуален «…субъективный опыт — это структуры, ор-
ганизующие и хранящие историю индивидуальных деятельностей» [4, c. 313]. К нему от-
носятся фиксированные формы опыта (то, что субъект усвоил в прошлом), оперативные 
формы опыта (то, что происходит в ментальном опыте в настоящем) и потенциальные фор-
мы опыта (то, что появится в ментальном опыте субъекта в качестве новообразований в 
ближайшем или отдаленном будущем).

В регуляторный опыт субъекта А.К. Осницким включены опыт рефлексии и ценност-
но-мотивационный опыт, опыт привычной активизации, операциональный опыт и опыт со-
трудничества [43]. В сознании составляющие саморегуляции представлены в виде целей, 
освоенных умений саморегуляции и образов управляющих воздействий, привычных оце-
нок переживания успеха и ошибочности действий. Механизмом, способствующим синтезу 
в сознании непосредственно-чувственных оценок и логических интерпретаций, выступа-
ет рефлексия, а сам процесс — переживание. Переживание связано с осознанием состав-
ляющих саморегуляции, попытками оценки возможностей и результатов использования 
способов и приемов саморегуляции. Процесс саморегуляции представляет собой реализа-
цию совокупности регуляторных умений, объединенных в комплексы, соответствующие 
основным регуляторным функциям (по О.А. Конопкину). Их взаимодействие составляет 
содержание процесса осознанного саморегулирования деятельности. Ю.А. Миславский, в 
эмпирическом исследовании творческой активности учащихся старших классов и саморе-
гуляции, добавляет в эту модель ценности и цели, идеалы и образ «Я», а также уровень при-
тязаний и самооценивание (самооценку) [38].

Оценка перцептивного, семантического, понятийного компонентов субъективного 
(ментального) опыта указывает на следующие тенденции: аффективные ассоциации свой-
ственны в большей степени для состояний высокого уровня психической активности, по-
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веденческие — для состояний среднего уровня, а когнитивные и физиологические — для 
состояний низкого уровня активности [50]. Компоненты субъективного (ментального) 
опыта переживания психических состояний (перцептивный, семантический, понятийный) 
связаны между собой. Роль ментальной активности в саморегуляции подчеркивают иссле-
дователи De Bruin L., Jongepier F., Strijbos D [67].

Актуализация опыта в ситуациях жизнедеятельности проявляется в возникновении 
психического состояния определенного качества, в использовании наиболее часто употре-
бляемых способов и приемов регуляции состояний, «наработанных» или «выработанных», 
или стихийно сложившихся в ходе освоения деятельности и жизнедеятельности в целом, 
а также в организации «упорядоченных» структур сознания (смысловых, рефлексивных 
и др.), образующих функциональный комплекс, «настроенных» на регуляцию состояний 
определенного качества, модальности и интенсивности [49]. Организация опыта и его аку-
тализация осуществляются на основании формирования индивидуально специфических 
комплексов (блоков), состоящих из состояний, средств регуляции и ментальных структур, 
в диапазоне текущего времени и в условиях повторяющихся ситуаций жизнедеятельности.

Цель как составляющая ментального (субъективного) опыта 
регуляции состояний

Включение «цели» как составляющей субъективного (ментального) опыта связано с 
тем, что цель является системообразующим фактором: организация ментальных структур 
осуществляется сообразно цели регуляторного процесса [30; 35]. В саморегуляции психи-
ческих состояний целью является желаемое состояние [46]. Отметим, что и в зарубежных 
концепциях саморегуляции подчеркивается роль цели. Саморегуляция рассматривается 
как сложный механизм, обеспечивающий планирование и реализацию субъектом произ-
вольной активности в соответствии с принятой целью [71; 77].

К целям относят персональные завоевания, жизненные задачи, личные проекты и др. 
Цель связана с ресурсами, привлеченными для достижения цели, самоконтролем поведе-
ния, волевыми процессами, обратной связью и регуляцией состояний [61; 69]. Выявлены 
индивидуальные различия на пути к достижению цели [72].

Цель, как атрибут саморегуляции, соотносится с ментальной организацией субъек-
та, пониманием цели и условий ее достижения, эмоциональной оценкой и значением цели, 
возможностей ее достижения и программированием исполнительного компонента.

Семантические характеристики регуляции психических состояний

Описание субъективного ментального опыта становится возможным благодаря вы-
делению семантического слоя, являющегося связующим звеном между модальностями 
перцептивного мира и структурами сознания субъекта (ментальными репрезентациями, 
смысловыми, рефлексивными и др.) [4; 5]. Этот слой в виде значений отражает органи-
зацию субъективного опыта человека, в нем следы деятельностей зафиксированы в виде 
многомерных отношений. В значениях стабилизируются «нормы» регуляции деятельно-
сти, «нормы» связей содержания ее структурных составляющих, не требующих постоянно-
го личностного отношения. Операциональным аналогом субъективного опыта выступают 
семантические пространства. По мере накопления опыта саморегуляции происходит изме-
нение субъективной семантики состояний и регуляторной деятельности. Использование 
психосемантических моделей в описании функциональных состояний позволило устано-
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вить, что семантические универсалии как модель репрезентации опыта увязывают в еди-
ный конструкт особенности переживаний и предшествующий им опыт, что позволяет опи-
сывать более тонкие различия в субъективном образе состояния, а психосемантика функ-
циональных состояний отражает специфику самих состояний [1].

В работе Л.Г. Жедуновой, Л.А. Пузыревой показано, что в переживание личностного 
кризиса вовлечены семантический, а также ядерный (внемодальный) слои субъективного 
опыта [23], и поскольку эти слои содержат не образы объектов, а образы отношения к объ-
ектам, переживание личностного кризиса приобретает индивидуальный характер. Кроме 
того, исследователи отмечают зависимость субъективной семантики кризисных пережива-
ний от ведущих (смыслообразующих) конструктов, составляющих содержание семантиче-
ского слоя субъективного опыта.

Результаты исследований указывают на тот факт, что в ходе регуляторного процес-
са — применения приемов и способов регуляции — происходит перестройка семантических 
пространств, что соответственно отражает динамические изменения состояний субъекта. 
Процесс саморегуляции представляет собой цепь переходных состояний, обязательным 
звеном которых является переход через относительно равновесные состояния. Ключевым 
механизмом саморегуляции, обеспечивающим переходные процессы, являются «перекры-
вающиеся» составляющие (операнты), характерные для семантических пространств состо-
яний, близких по модальности, качеству и энергетическому уровню [47].

Смысловые структуры в ментальной регуляции психических состояний

Смысловая система сознания является звеном, опосредующим влияние разнообразных 
факторов бытия субъекта. Данная система представляет собой «осознаваемую детерминан-
ту» психического состояния, через которую преломляются любые воздействия на личность. 
Актуализация смысловых структур в регуляции состояний зависит от специфики ситуа-
ции, которая в данном контексте рассматривается уже как психологическое образование. 
Актуализированный в сознании образ ситуации или пребывание в данной ситуации влияют 
на возникновение определенного психического состояния в зависимости от ее осмысления и 
оценки. Личностные смыслы и смысловые установки способствуют формированию в созна-
нии устойчивых «связок» ситуаций жизнедеятельности с состояниями; в основе этих связей 
находятся имплицитные ассоциативные эффекты [2], а выбор способов регуляции зависит 
от личностного смысла: факторы — категории «оценка», «комфортность и «сила» являются 
наиболее значимыми в этом процессе [51]. В исследовании специфики психосемантического 
анализа смыслов саморегуляции психических состояний студентов было показано, что регу-
ляция состояний в различных ситуациях (учебной и внеучебной) деятельности имеет сход-
ные субъективные смысловые характеристики [41]. Кроме того, данные других исследований 
указывают на взаимосвязь смыслообразования и ценностей с психическими состояниями.

Установлено, что в ситуации «выделяется» не весь объективный мир, а лишь та его 
часть, которая удовлетворяет смысловую сферу субъекта. Отраженная психикой совокуп-
ность элементов ситуации (объектов, условий, обстоятельств и т. д.) становится значимой 
для субъекта, только приобретя для него определенный смысл: лишь после акта личностно-
го смыслообразования сформировавшаяся актуальная психологическая ситуация начинает 
детерминировать активность субъекта и ее проявления [48].

Исследованиями Н.Е. Водопьяновой и А.Н. Густелевой обнаружено, что высокий 
уровень смысложизненных ориентаций и актуальных смысловых состояний является 
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фактором противодействия развитию синдрома выгорания [12]. К когнитивно-смысло-
вым ресурсам относятся также локус контроля — Я и локус контроля своей жизни, вы-
ступающие как смысловые конструкты убежденности в возможности взаимовлияний в 
системе «человек—ситуация».

На важную роль ценностно-мотивационных и личностно-смысловой структур, а также 
рефлексии в успешном преодолении посттравматических стрессовых состояний участника-
ми военных действий указывают результаты исследования [26]. В качестве механизмов лич-
ностно-смыслового уровня саморегуляции рассматриваются смысловое связывание и реф-
лексия, а специфика смысловой саморегуляции личности определяется эмоциональным дис-
комфортом, субъективным неблагополучием, адаптивностью, осознанным планированием 
деятельности, что отражается на профессиональном здоровье [53]. В работе Н.И. Наенко по-
казано, что различный личностный смысл выполняемой деятельности обусловливает разные 
формы психической напряженности [42]. М.В. Ермолаевой была обнаружена зависимость 
изменения эмоциональной стороны функциональных состояний от смысловых характери-
стик при изменении мотива деятельности и условий ее протекания [22].

Итак, механизм смыслового обусловливания психических состояний в той или иной 
ситуации может быть определен следующим образом: субъект выделяет характерные для 
актуальной ситуации черты с целью ее общей и детальной оценки. Поскольку оценка всег-
да связана с осмыслением, на этом этапе начинает формироваться смысл ситуации. При 
осмыслении выделяются ключевые факторы, связанные со смысловыми установками, зна-
чимость которых соотносится с ценностями и определяется конструктами и личностны-
ми смыслами субъекта. Последние, в свою очередь, соединены с потребностями и целями 
индивида. В результате действия данного механизма актуализируется соответствующее 
психическое состояние, а изменение любой составляющей в системе «ситуация—смысл» 
приводит к последующей его трансформации [48].

Взаимодействие ситуации и смысловых структур приводит к формированию корре-
ляционных психических образований (констелляций) из отдельных «ведущих» смысловых 
структур сознания и значимых составляющих (объектов) ситуации. Такого рода образова-
ния оказывают воздействие на процесс формирования отношения субъекта к различным 
жизненным ситуациям (переживание), регулируют протекание психических процессов, 
вегетативных реакций и другие характеристики психического реагирования субъекта; эти 
изменения актуализируются в виде психического состояния, которое, в свою очередь, объ-
ективируется через деятельность, общение и поведение субъекта, обеспечивая соответствие 
субъекта актуальной ситуации жизнедеятельности

Рефлексивные структуры в ментальной регуляции психических состояний

Вовлеченность рефлексивных механизмов определяется целью регуляции — потреб-
ностью изменения психического состояния как несоответствующего ситуации и условиям 
жизнедеятельности. Благодаря рефлексии происходят оценка, осознание и сличение акту-
ального состояния с искомым и, далее, в случае необходимости, субъект вносит коррекцию 
в используемые способы и приемы регуляции. Показана роль рефлексии как опосредую-
щего звена между психическими состояниями и регуляторными действиями субъекта [37]. 
По мнению Е.В. Кузьминой, механизмом саморегуляции как иерархической структуры яв-
ляется рефлексия; в основании же регуляции находится интегрирующая функция психи-
ческих состояний, благодаря которой происходит образование психологической структуры 
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из процессов и свойств [33]. Необходимость изменения психического состояния и процесс 
самопознания субъектом состояний осознается благодаря рефлексии.

Исследованиями М.Г. Юсупова установлено, что рефлексия влияет на процессы пере-
работки информации, выполняя метакогнитивные действия в процессе регуляции когнитив-
ных процессов [60]. Рефлексируя свое состояние, субъект получает возможность вовремя 
и эффективно использовать различные способы саморегуляции, связанные с управлением 
дыханием, тонусом мышц, воздействием образа и слова. В исследовании Л.Н. Молчановой, 
посвященном взаимосвязи рефлексии и саморегуляции и психического состояния врачей 
различных специальностей, показаны различия во влиянии рефлексии на состояние психи-
ческого выгорания, как на его возникновение, так и на его специфику [39]. Неоднозначное 
значение ауторефлексии в саморегуляции состояний отмечают также [65; 76].

Роль рефлексивных механизмов в саморегуляции психических состояний подрост-
ков показана в исследовании [3]. Были обнаружены взаимосвязи уровня рефлексии и при-
менения конструктивных стратегий регуляции состояния тревоги [57], преодоления страха 
неудачи [44] у студентов. Выявлены особенности рефлексивной регуляции психических 
состояний у спортсменов и спецификой переработки ими телесного опыта [13]. В исследо-
вании А.В. Макарчевой показано, что у спортсменов саморегуляция психических состоя-
ний зависит от уровня выраженности рефлексии, защитных механизмов и квалификации 
спортсмена [36]. По мнению Г.Ш. Габдреевой, эффективность рефлексивной регуляции со-
стояний определяется эмоциональным интеллектом субъекта, а также зависит от выражен-
ности когнитивных процессов: мышления, внимания и памяти [14]. Выявлены особенности 
влияния рефлексии на динамику познавательных состояний [52].

С помощью рефлексии субъект способен спрогнозировать, «проиграть» возможные 
варианты и результаты регуляции состояний в различных обстоятельствах и ситуациях 
жизнедеятельности, изменить сложившиеся способы действий, проанализировать струк-
туру собственных действий, не приводящих к успеху, найти окончательное решение и при-
ступить к исполнительным действиям [52]. Как отмечает Л.А Савинкина, рефлексивная 
саморегуляция психических состояний человека представляет собой систему воздействий 
на психическое состояние, особенностью которой являются ее осознанность, вербализован-
ность и системный характер [54].

Представленный анализ работ показывает, что рефлексия позволяет субъекту пере-
ходить от операциональных к ментальным аспектам регуляции состояний и обратно: осу-
ществляется самоконтроль состояний в текущей ситуации, актуализируются приемы регу-
ляции, ретроспективно оцениваются и анализируются операциональные средства и стра-
тегии регуляции состояний в прошлых ситуациях и деятельностях, их эффективность при 
тех или иных обстоятельствах жизни, планируются и прогнозируются вероятные будущие 
состояния и средства их контроля и пр.

Переживание в структуре ментальной регуляции состояний

Другой составляющей, связанной с рефлексией и смысловыми структурами в мен-
тальной регуляции психических состояний, является переживание. Л.М. Веккер связы-
вает переживание с непосредственным отражением самим субъектом своих собственных 
состояний [9]. Однако, по мнению В.К. Сафонова, переживание есть не отражение субъ-
ектом своего психического состояния, а причина того в каком психическом состоянии он 
окажется [55]. В свою очередь, последнее позволяет говорить о связи между объективной 
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и субъективной составляющими психического состояния: именно субъективное отражение 
внешнего и внутреннего мира запускает приспособительную реакцию, которая актуализи-
руется в виде состояния.

Переживание представляет собой накопленное обобщение во внутреннем мире 
субъекта, своими основаниями переживание связано с системой отношений человека. 
Ф.Е.  Василюк выстраивает типологию «жизненных» миров», основанную на выделении 
внешнего и внутреннего аспектов [8]. Переживание, с одной стороны, презентирует чело-
веку его психические состояния, а с другой — участвует как некоторая внутренняя рабо-
та субъекта в формировании психического образа окружающей действительности. Суть 
переживания заключается и в производстве смысла. Переживание, являясь внутренней 
деятельностью по перестройке психологического мира личности и производству смыслов, 
изменяет динамическую смысловую систему, формируя новые смыслы. Последние, соот-
ветственно, влияют на регуляцию состояний. Именно через переживание субъект актуали-
зирует реальность своих психических состояний.

По мнению Л.Р. Фахрутдиновой, переживание и психическое состояние вступают 
в разнообразные, разномерные и разноаспектные взаимоотношения, взаимопроникают в 
структуру другу друга, изменяют, усиливают или трансформируют друг друга [58]. Пути 
влияния переживания следующие. Первый путь — «прямой»: изменение структуры пере-
живания приводит к изменению всей системы психического состояния субъекта. Второй 
путь — «интерактивный»: переживание представляет собой промежуточной звено, «буфер-
ную зону», опосредующую взаимодействие психических процессов и состояний. Третий 
путь — «результативный», где изменение психического состояния, его динамика, смена 
являются результатом «переработки» впечатлений в системе «переживание—рефлексия».

Переживание активно преобразует психологическую ситуацию, устанавливая 
смысловое соответствие между бытием и сознанием. Как показывают исследования 
Т.Л. Крюковой, переживания влияют на эмоционально-когнитивную сферу в процессе со-
владания со стрессовыми ситуациями [32]. По представлению Л.Р. Фахрутдиновой, пере-
живание, как деятельность по производству смыслов, присутствует постоянно, отражая 
динамическую связь состояний субъекта и смысловых структур, опосредующих влияние 
ситуаций внешнего мира [58]. Экзистенциальный опыт человека может порождаться в ре-
зультате напряженной «внутренней работы» самопереживания и далее служить основани-
ем для рефлексивной регуляции психических состояний. Аналогичной точки зрения при-
держивается Г.Ш. Габдреева, которая отмечает, что характер взаимосвязи переживаний и 
процессов рефлексивной регуляции свидетельствует в большей степени в пользу участия 
переживаний в рефлективной, нежели метакогнитивной, регуляции [14].

Переживания, таким образом, презентируют субъекту данность его состояния, того, 
что является им самим, в отличие от объективно внешнего мира, представленного образами 
объектов и отношения к ним.

Репрезентации психических состояний в регуляторном процессе. 
Образ состояния

Практика саморегуляции имплицитно предполагают опору на образ собственного со-
стояния. Образ репрезентируется в сознании субъекта как представленность самому себе 
переживаемого состояния. Содержание образа представляет собой результат отражения 
накопленного субъективного опыта переживания данного состояния при различных обсто-
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ятельствах, ситуациях и событиях, в которых находился субъект [4]. Субъект, опираясь на 
внутренние процессы и внешние проявления состояния — физиологические изменения, про-
текание психических процессов, поведенческие реакции и т. д., — может интроспективно оха-
рактеризовать его, описать и использовать для их регуляции [19]. При воспроизведении об-
раза из структур опыта сначала восстанавливается общее эмоциональное отношение к нему, 
затем, на основе прошлого опыта, реконструируются и отчасти конструируются детали [10].

Психическое состояние, раскрываясь непосредственно человеку, находящемуся в 
нем, осознается и идентифицируется им. Образ психического состояния это как бы пре-
зентация состояния субъекту, психический образ переживаемого состояния. И он сугубо 
субъективен и индивидуален, так как никто другой не сможет точно, с мельчайшими под-
робностями или деталями, описать то или иное состояние, как сам человек, находящийся в 
нем. Этот процесс связан с активностью сознания субъекта, имеет личностный смысл, но-
сит индивидуальный характер [47]. Установлено, что четкий образ желаемого состояния, в 
отличие от абстрактного, обеспечивает большую эффективность саморегуляции, позволяя 
включать в этот процесс оптимальные копинг-стратегии совладающего поведения [45].

Исследования показывают, что образы состояний, переживаемых в прошлом, отлича-
ются усложнением структур во времени, устойчивостью связей характеристик, их низкой 
вариативностью [45]. Устойчивость во времени позволяет адекватно строить образы акту-
ального и желаемого состояний. Образ психического состояния существует в трех проек-
циях: прошлое, настоящее и будущее. Опираясь на способность интегрировать временной 
континуум, субъект развертывает актуальный образ состояния и в прошлом, и в будущем, 
оперирует им в настоящем, благодаря чему становится возможным процесс регуляции со-
стояния. Образ психического состояния, фиксируясь в структурах памяти, обусловливает 
формирование индивидуального опыта переживания состояния.

Благодаря рефлексии, образу актуального и желаемого состояния осуществляется 
оценка, сличение актуального состояния с искомым и, соответственно, в случае необходи-
мости, вносится коррекция в применяемые способы и приемы саморегуляции.

Система Я в ментальной регуляции психических состояний

Важной составляющей субъективного (ментального) опыта является система Я. 
В поле Я, как сплошной среде ментального пространства, Я характеризуется интеграциями 
различных субмодальностей [21]. Система Я рассматривается как экзистенциальное ядро 
личности, обеспечивающее ее внутреннюю самоорганизацию и саморегуляцию [16; 64]. 
Это влияние, как считают авторы, опосредуется субъективными ценностями. По мнению 
С.Ф. Смехова, способы совладания со стрессом определяются особенностями Я-концепции, 
системой ценностей и другими внутриличностными структурами [56].

Исследования взаимоотношений системы Я и психических состояний в основном со-
средоточены на стыке медицины и психологии: показана роль «Я-системы» в лечении де-
прессии [75], в задержке психического развития у младших школьников [29], в психологи-
ческом благополучии студентов-психологов [28], в Я-концепции женщин в период прожи-
вания кризиса среднего возраста [20] и др. Результатами исследований Н.Е. Водопьяновой, 
А.Н. Густелевой установлено, что позитивное самоотношение противодействует развитию 
профессионального выгорания [11]. Анализ взаимосвязей показателей, характеризующих 
систему Я и неравновесные состояния, свидетельствует об их взаимодействии с разными 
слоями субъективного опыта переживания состояний (аффективными, когнитивными, фи-
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зиологическими, поведенческими, перцептивными, семантическими, понятийными) с наи-
большей выраженностью в случае крайних по уровню психической активности состояний 
(восторг, ярость, утомление и одиночество) [50].

М.Е. Валиуллиной, М.И. Карташевой рассмотрены взаимоотношения системы Я и 
особенностей переживания учащимися познавательных состояний во время экзаменов [7]. 
Результаты исследования указывают на существование общепсихологических механизмов 
воздействия структур системы Я на регуляцию познавательных и эмоциональных состояний 
студентов. В исследованиях Д.В. Иноземцевой было обнаружено влияние настроения на им-
плицитную самооценку [27]. В работе М.Е. Зеленовой выявлена взаимосвязь индивидуаль-
но-личностных характеристик (самооценки, смысложизненных ориентаций и т. д.) и уровня 
проявления признаков негативных психических состояний: тревоги, депрессии, симптомов 
посттравматического стрессового расстройства (PTSR) у участников военных действий [25].

Исследования позволяют полагать, что при планировании и оценке своих регулятор-
ных действий субъект отображает самого себя как «Я-систему» (Я-образ, Я-концепция), 
актуализируя, таким образом, внутренние регуляторные схемы, ресурсы и процессы, на-
работанные или выработанные в ходе онтогенеза и включенные в ментальный (субъектив-
ный) опыт.

Взаимодействия структур сознания в процессе регуляции 
психических состояний

В структуре субъективного ментального опыта осуществляется интеграция состав-
ляющих сознания и их взаимодействие, направленное на достижение цели — регуляцию 
психического состояния субъекта.

Ментальная регуляторная система выполняет управляющую функцию по отношению 
к состояниям субъекта; процесс ее влияния опосредуется внешними факторами (ситуаци-
ями/событиями, пространством культуры, образом жизни, половыми и возрастными осо-
бенностями, факторами времени и пр.) вкупе с операциональными действиями и обратной 
связью, а также с психологическими свойствами личности (темпераментом, характером, 
способностями и др.) и особенностями протекания психических процессов (когнитивными 
и метакогнитивными, мотивационными и др.).

Отношения между компонентами модели ментальной регуляции, на наш взгляд, пред-
ставляют собой следующую организацию: субъективный (ментальный) опыт интегрирует 
смысловые структуры сознания, отражающие значимость для субъекта ситуаций жизнедея-
тельности. Существенным звеном ментальной регуляции является воплощение смысла в зна-
чениях, что приводит к связыванию значения (объекта, предмета, ситуации и пр.) и психиче-
ского состояния. Осознание субъектом необходимости в регуляции и выбор средств осущест-
вляются благодаря рефлексии и образу собственного состояния. Переживание, включенное в 
ментальный опыт, изменяет смысловые структуры и психическое состояние. Регуляторный 
процесс опосредуется ситуациями жизнедеятельности, пространством культуры и образом 
жизни. Операциональная сторона регуляторного процесса связана с действиями субъекта, 
направленными на изменение состояния, обратной связью и временными характеристиками.

Существенным звеном в ментальной регуляции, на наш взгляд, является система Я, 
выполняющая узловую регулирующую функцию в организации включения ментальных 
структур в саморегуляцию состояний, влияющая на выбор операциональных средств (спо-
собы, приемы) и регуляторных действий [50].
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Не акцентируя внимание на опосредующих факторах, влияющих на ментальную ре-
гуляцию состояний, отметим только то, что регуляторный процесс связан с образом жизни 
субъекта. В свою очередь, связь образа жизни и ситуации осуществляется через простран-
ственно-временные характеристики, в которых жизнедеятельность социальных субъектов 
осуществляется как единство условий сознания и деятельности, а «ситуации» понимаются 
как прошедшие сферу сознания и включенные в повседневную жизнедеятельность людей 
условия жизни [49].

Образ жизни через совокупность соответствующих ситуаций влияет на регуляцию 
психических состояний. Отметим, что ментальная регуляция опосредуется пространством 
культуры, носителем которой является субъект. Основными формами культуры, посред-
ством которых осуществляется влияние структур сознания, являются вещи/объекты (ар-
тефакты), знаковые системы (семиосфера) и модели поведения.

В функциональном плане, в основании саморегуляции находятся механизмы регу-
ляции отдельного психического состояния. Достижение цели — желаемого состояния — 
связано с включенностью в регуляторный процесс означенных выше ментальных структур 
(смысловых, рефлексивных, переживаний и др.) и осуществляется через цепь переходных 
состояний [46].

Переход от состояния к состоянию осуществляется при использовании различных 
психорегулирующих приемов и средств. Информация о достижении желаемого состояния 
реализуется при помощи обратной связи. Регуляция совершается при активном участии 
психических процессов и с опорой на психологические свойства (темперамент, характер, 
способности и пр.

Регуляторный процесс осуществляется в конкретной социальной среде на фоне куль-
туральных, этнических, профессиональных и др. влияний, в определенной социальной си-
туации жизнедеятельности: экономической, юридической, связанной с местом субъекта в 
малой группе, его социальными ролями, статусами и пр., связан с характерным для него 
образом жизни.

«Развертывание» регуляторного процесса, а также его параметры и их изменения в 
жизнедеятельности определяются требованиями социального функционирования субъек-
та, спецификой профессиональной деятельности и субъектно-личностными особенностя-
ми человека.

Заключение

Настоящий обзор является попыткой смещения исследовательских акцентов с изуче-
ния роли психологических свойств личности и отдельных, конкретных свойств в регуляции 
состояний субъекта на изучение участия ментальных структур в регуляторном процессе.

Обзор концепций и исследований механизмов ментальной регуляции психических 
состояний свидетельствует о ключевой роли структур сознания в регуляторном процессе. 
Ментальные структуры представляют собой организацию, входящую в ментальный субъ-
ективный опыт человека. Субъективный (ментальный) опыт интегрирует значения с кате-
гориальными структурами сознания, целевые особенности, смысловые структуры созна-
ния (личностный смысл, ценности, смысловые установки и ориентации и др.), рефлексию и 
ее виды, переживания, ментальные репрезентации (образные характеристики), систему Я. 
Их интеграция и синергия обеспечивают регуляцию состояний субъекта и его адаптивные 
возможности.
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Изучение ментальных механизмов и, в целом, ментальной регуляции состояний им-
плицитно предполагает использование системного подхода и его различных вариантов 
(системно-субъектный, системно-деятельностный, системно-структурный и др.), предпо-
лагающего целостное изучение включенности структур сознания в регуляторный процесс. 
В контексте подхода наиболее эффективным, на наш взгляд, является изучение функцио-
нально-структурной организации регуляторного процесса, образование которой обуслов-
лено деятельностным, ситуативно-событийным и временным факторами, а также задачами 
и целью регуляции. Функциональные структуры включают в себя инвариантные и дина-
мические аспекты участия структур сознания во взаимоотношениях с психическими со-
стояниями, характеристиками предметной и социальной среды, и операционализируются 
посредством регуляторных действий субъекта. Актуализация функциональных структур 
обусловлена целью регуляции: потребностью в изменении состояния. Достижение цели ре-
гуляции приводит к перестройке функциональной регуляторной структуры и оптимизации 
адаптационных процессов. Следовательно, основное направление изучения включенности 
структур сознания в регуляцию состояний связано с анализом функциональных структур 
сознания и их перестроек в процессе регуляции состояний. Такой подход позволит выявить 
закономерности и особенности ментальной регуляции состояний субъекта в зависимости 
от их модальности, знака, интенсивности, длительности в динамике и обстоятельствах жиз-
недеятельности человека.

Результаты изучения ментальных механизмов регуляции состояний позволят вы-
явить устойчивые регуляторные функциональные комплексы, выполняющие управляющую 
функцию в процессе жизнедеятельности и возникающих проблемных ситуациях. Структура 
функционального комплекса может быть рассмотрена с позиций устойчивости/неустойчи-
вости в событийно-ситуационных обстоятельствах жизнедеятельности наряду с выделением 
инвариантных и вариативных составляющих регуляторного процесса, описанием основных 
функций комплекса, связанных с консолидацией и упрочиванием структур, которые и обе-
спечивают собственно регуляторный процесс в тех или иных формах деятельности и др.

Другой аспект изучения заключается в анализе и описании функциональных мен-
тальных регуляторных комплексов, характерных для определенных форм и видов деятель-
ности, для разных возрастных групп и в случае регуляции отдельных состояний, например, 
тревоги, утомления и др. В динамическом плане могут исследоваться проекции развития 
и изменений ментальных регуляторных систем в процессе жизнедеятельности, возрастно-
половые особенности становления и развития, социально-культуральное обусловливание 
ментальной регуляции и др., выделены и описаны закономерности изменений со стороны 
включенности составляющих структур сознания, устойчивости/изменчивости, трансфор-
маций в операциональных средствах регуляции и пр.
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