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Резюме
Актуальность. Изучение психологических механизмов и закономерностей 
«осознанной» регуляции психических состояний требует обращенности к 
структурам сознания и их функциям в регуляторном процессе. Эти структуры 
и механизмы остаются до настоящего времени наименее изученными, тогда как 
потребность в понимании психологических механизмов саморегуляции состо-
яний чрезвычайно актуальна, а знания о них востребованы в различных ситу-
ациях жизни субъекта.
Цель. В предлагаемой аналитической статье исследуется концепт «ситуация» 
(подходы, принципы, строение, уровни и др.), представление о ней как о «пси-
хологической ситуации» и ее роль в актуализации ментальной регуляции пси-
хических состояний.
Результаты. Показано, что ситуация жизнедеятельности субъекта «запускает» 
регуляторный процесс, активируя структуры сознания, организация которых 
состоит из смысловых, рефлексивных, репрезентативных структур, пережива-
ния, системы Я. Анализируются результаты ситуативной обусловленности са-
морегуляции состояний у служащих государственных учреждений, в процессе 
обучения студентов, в трудных жизненных ситуациях (обратимых и необрати-
мых), влияние на активацию структур сознания и, соответственно, на опера-
циональные средства регуляции. Рассмотрены взаимоотношения ментальных 
структур в процессе регуляции состояний субъекта.
Выводы. В процессе регуляции психических состояний происходит образова-
ние функциональных структур «ситуация — ментальные структуры — регу-
ляторные средства — психические состояния». Актуализация функциональных 
структур обусловлена целью регуляции — потребностью в изменении состоя-
ния в соответствии с требованиями возникшей ситуации жизнедеятельности 
субъекта. Активизация структур сознания, опосредующих выбор операцио-
нальных средств регуляции и их использование, приводит к изменению психи-
ческого состояния.
Ключевые слова: психическое состояние, регуляция, структуры сознания, впе-
чатление, образ, смысл, рефлексия, система Я, репрезентация, регуляторные 
средства.
Финансирование. Исследование выполнено за счет гранта Российского науч-
ного фонда, проект № 23-18-00232.
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Abstract
Background. The study of psychological mechanisms and patterns of “conscious” re-
gulation of psychic states turns us to the structures of consciousness and their func-
tions in the regulatory process. These structures and mechanisms remain the least 
studied to date, while the need to understand the psychological mechanisms of self-
regulation of states is extremely relevant, and knowledge about them is in demand in 
various situations of a subject’s life.
Objective. The presented analytical article analyzes the concept of “situation” (ap-
proaches, principles, structure, levels, etc.) considered as a “psychological situation” 
and investigates its role in the actualization of the mental regulation of psychic states.
Results. It is shown that psychological situation, through the formation of an impres-
sion, which is a cognitive-affective complex, “launches” the regulatory process, actual-
izing the structures of consciousness constituted by semantic, reflective, representative 
structures, experiences, and the Self system. The article provides an analysis of results 
of the situational conditioning of self-regulation of states among the employees of gov-
ernment institutions, in the process of teaching students, in difficult life situations 
(reversible and irreversible) as well as its impact on the activation of consciousness 
structures and, accordingly, on the operational means of regulation. Consideration is 
also given to the relationships between mental structures in the process of regulating 
the subject’s states.
Conclusion. The formation of functional structures “situation — mental structures — 
regulatory means — mental states” occurs in the process of psychic states regulation. 
The actualization of functional structures is due to the purpose of regulation — the 
need to change the state in accordance with requirements of the situation of the sub-
ject’s life activity. Activation of the consciousness structures mediating the choice of 
operational means of regulation and their use leads to a change in the psychic state.
Keywords: mental regulation, psychic state, structures of consciousness, impression, 
image, meaning, reflection, Self system, representation, regulatory means.
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Введение
Проблема регуляции (саморегуляции) психической деятельности относится к 

числу фундаментальных проблем психологии. В концептуальное поле отечествен-
ных общепсихологических теорий регуляции входят известные труды научной 
школы О.А. Конопкина — В.И. Моросановой (Конопкин, 1980; Моросанова, 2010; 
Осницкий, 2001 и др.), концепции саморегуляции психических состояний (Дикая, 
2003; Прохоров, 2005; Леонова, 2007), контроля  поведения  (Сергиенко, 2011) и др.

Саморегуляция в работах зарубежных исследователей в большей степени 
анализируется с позиций развивающихся регуляторных способностей человека 
и навыков в процессе специальных занятий, или в процессе повседневной жиз-
недеятельности (Baumeister, Vohs, 2004; Berkman, Livingston, Kahn, 2017; Calkins, 
Howse, 2004; Kuhl, 1987; Schmeichel, Baumeister, 2004; Schmeichel, Baumeister, 2016; 
Vohs, Baumeister, 2016 и др.).

Важным (если не основным!) фактором, запускающим процесс саморегуля-
ции психических состояний является ситуация (внешняя, предметная и социаль-
ная среда) и ее влияние-взаимодействие с субъектом.

Изучение психологии ситуации отечественными и зарубежными исследова-
телями (Воронин, Князев, 1989; Гришина, 1997; 2012; Бурлачук, Коржова, 1998; Три-
фонова, 1999, 2004; Бурлачук, Михайлова, 2002; Рягузова, 2006; Битюцкая, 2020; 
Солнцева, 2021; Magnusson, 1981; Росс, Нисбетт, 1999 и др.) позволило сделать ряд 
обобщений, касающихся психологии ситуаций. Так, по мнению Г.Н. Солнцевой 
(Солнцева, 2021) ситуация может быть определена как «…рефлексивная оце-
ночная «модель» отношений интерпретируемого образа объективных условий 
и внутреннего состояния в пределах актуальной мотивации, наличного опыта 
и личностных предпочтений. Функции ситуации — организация деятельности 
(актуалгенез) и ее регуляция на стадии исполнения, обеспечивающие ее стабиль-
ность и целесообразность» (там же, с. 525). Ситуация рассматривается автором 
как опосредующий элемент между условиями среды и индивидуально-личност-
ными особенностями субъекта. 

В изучении ситуаций Е.В. Рягузовой (Рягузова, 2006) выделены четыре подхо-
да: стимульный, личностно-центрированный, когнитивно-феноменологический 
и cубъект-объектный подходы. Рассмотрены основные концепты, входящие в со-
держание ситуационного подхода (методологические принципы, ситуационные 
модели, границы применения и др.), показаны возможности применения ситуа-
ционного подхода для анализа изменений жизненной ситуации (Гришина, 2012), 
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предложена идея уровневости ситуаций: реальная ситуация; воспринимаемая си-
туация и жизненная ситуация (Magnusson, 1981). Описаны принципы ситуацион-
ного подхода и представлена теоретическая концепция, суть которой сводится к  
объяснению динамики взаимодействия человека с ситуацией, анализу трансфор-
маций в психике и поведении человека, происходящих под влиянием изменения 
ситуации (Трифонова, 1999; Бурлачук, Михайлова, 2002). В этом контексте рас-
сматриваются представления о ситуационизме, субъективизме и динамизме на-
пряженных систем в процессе жизнедеятельности человека (Росс, Нисбетт, 1999).

Ситуация представляет фрагмент действительности с характерным набором 
элементов и их свойств, с определенным объемом и границами. Актуальная си-
туация жизнедеятельности за счет энергоинформационной насыщенности и со-
ставляющих ее содержания оказывает воздействие на субъекта, обуславливая его 
активность и границы реализации в контексте (Филиппов, Ковалев, 1986; Васи-
щев, 2000; Корнилов, 2000). Субъект собственной активностью, мотивами, целя-
ми и др., действует в контексте ситуационного пространства (Трифонова, 1999), 
центрируя его относительно себя.

Важным аспектом рассмотрения ситуации является представление о ней как 
о субъективном образе актуальной действительности, представленного на самых 
разных уровнях психического отражения, в самых различных формах проявле-
ния психического: в деятельности и поведении и др. субъекта (Завалишина, Ба-
рабанщиков, 1990, Трифонова, 1999; Веккер, 1998).

В разрабатываемой нами концепции ментальной регуляции психических со-
стояний ситуация является одним из основных звеньев, актуализирующих регу-
ляторный процесс (Прохоров, 2020).

В качестве иллюстрации роли ситуаций в актуализации ментальной регуля-
ции состояний рассмотрим проведенные нами ранее исследования неравновес-
ных состояний (Прохоров, 1998).

Исследования показали, что все ситуации, вызывающие неравновесные со-
стояния, могут быть разделены на «обратимые» и «необратимые». Обратимые си-
туации: конфликты, обиды и т.п. Эти ситуации не завершены, к ним можно вер-
нуться, чтобы завершить. В результате этих действий неравновесное состояние 
нормализуется. Наиболее типичные состояния, в этих ситуациях: испуг/страх, 
растерянность, волнение, шок, восторг, радость, ужас, недоумение и др. Это крат-
ковременные эмоциональные состояния высокой интенсивности. Нормализация 
обратимых состояний связана с использованием волевых действий, самовнуше-
ния, активной и пассивной разрядки, регуляции внимания и др.

В необратимых ситуациях действие завершено и событие невозможно изме-
нить (рис. 1). К таким ситуациям относятся: потеря близкого человека, несчастные 
случаи, развод и др. Первоначально состояние, переживаемое человеком, чрез-
вычайно интенсивно. Продолжительность периода 1–7 дней. По его истечению 
оно становится менее интенсивным. В этот период человек переживает состояния 
безысходности, подавленности, угнетенности, депрессии и др. Энергетическая со-
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ставляющая таких состояний низка, переживание этих состояний продолжитель-
но (месяц и более).

Рис. 1. Динамика психических состояний в необратимых ситуациях
Условные обозначения: волнистая линия — обычное повседневное состояние;
 1 — состояние высокого энергетического уровня;
 2 — состояние низкого энергетического уровня

Fig. 1. Dynamics of Psychic States in Irreversible Situations
Note: wavy line — the usual everyday condition; 1 — high energy state; 2 — low energy state

Способы нормализации данных состояний отличаются от средств регуляции, 
характерных для обратимых ситуаций: ведущими являются мыслительные про-
цессы: сравнение, анализ, абстрагирование и, особенно, обобщение, т.е. проис-
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ходит «интеллектуализация» регуляторных средств. Эти действия способствуют 
появлению новых образований в структуре ментальности субъекта: новых смы-
слов, новых знаний, нового понимания ситуации, нового образа действительнос-
ти и др. Следствием такой перестройки является изменение состояния субъекта, 
его улучшение, что проявляется в повышении активности и более продуктивном 
поведении.

Приведенные результаты показывают, что смысловые структуры сознания 
опосредуют влияние разнообразных факторов бытия субъекта, образующих си-
туацию его жизнедеятельности. В процессе саморегуляции психических состоя-
ний смысловые структуры объединяют составляющие ситуации в единый узел — 
функциональную структуру «ситуация — смысл — регуляция — состояние».

Приведем другой пример.
В исследовании Г.Г. Нуртдиновой, проведенном под нашим руководством, 

участвовали работники МФЦ. Работа характеризуется высокой стрессогенно-
стью, отмечается подверженность эмоциональному выгоранию. Высокая ответ-
ственность, частые изменения в документообороте, переутомление — факторы, 
которые создают напряженность в деятельности учреждения.

Анализировались ситуации, связанные с оказанием услуг населению. Было 
выделено 4 типа ситуаций: ситуация № 1 — «проблемный» заявитель, ситуация 
№ 2 — «положительный» заявитель, ситуация № 3 — ошибка при обработке заяв-
ки, ситуация № 4 — предновогодняя премия.

Анализ ситуаций (лингвистический контент-анализ ситуаций по программе 
MaxQDA2018) позволил выделить маркёры ситуаций, проявляющиеся в пережи-
ваниях субъекта: когнитивных, эмоциональных, телесных. Также у испытуемых 
регистрировались характеристики рефлексивности (А.В. Карпов, В.В. Пономаре-
ва), способы саморегуляции (А.О. Прохоров).

Результаты исследований выявили тесные связи маркеров ситуаций с пока-
зателями рефлексии, а также переживаемыми состояниями. Отметим, что реф-
лексия была «включена» по-разному в каждую ситуацию: в частности, в группе 
с наибольшими показателями по шкале рефлексивности было обнаружено пре-
обладание когнитивных маркеров ситуаций и наименьшая выраженность эмоцио-
нальных маркеров, тогда как для группы с низкими показателями рефлексивно-
сти обнаружено наименьшее число телесных и когнитивных маркеров ситуаций.

Обратимся к результатам связи рефлексивности с ситуациями и способами 
саморегуляции состояний в анализируемых ситуациях деятельности. Не рассма-
тривая все четыре варианта выявленных показателей рефлексивности, остано-
вимся только на результатах лиц с крайними (высокими и низкими) характери-
стиками рефлексии.

Установлено, что у респондентов с высокими показателями рефлексивности 
(1 уровень рефлексивности) была выявлена следующая картина (рис. 2).
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Рис. 2. Саморегуляция психических состояний в разных ситуациях деятельности у лиц 
с высокими показателями рефлексивности
Условные обозначения: С 1 — проблемный заявитель; С 2 — «положительный» заявитель; 
С 3 — ошибка при обработке заявки; С 4 — предновогодняя премия.

Fig. 2. Self-regulation of psychic states in different situations of activity in persons with high 
rates of reflexivity
Note: C 1 — problematic applicant; C 2 — «positive» applicant; C 3 — error while processing 
the application; C 4 — New Year’s bonus.

У лиц с низким уровнем рефлексивности была выявлена следующая картина 
(рис. 3).
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Рис. 3. Саморегуляция психических состояний в разных ситуациях деятельности у лиц 
с низкими показателями рефлексивности
Условные обозначения: С 1— проблемный заявитель; С 2 — «положительный» заявитель; 
С 3 — ошибка при обработке заявки; С 4 — предновогодняя премия.

Fig. 3. Self-regulation of psychic states in different situations of activity in persons with low 
indicators of reflexivity
Note: C 1 — problematic applicant; C 2 — “positive” applicant; C 3 — error while processing 
the application; C 4 — New Year’s bonus.

Как следует из исследования, ситуации жизнедеятельности характеризуют-
ся когнитивными, эмоциональными, телесными переживаниями, «обращены» к 
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разным сторонам рефлексивных структур. Последние влияют на выбор регуля-
торных средств в саморегуляции состояний субъектов. 

Приведем еще пример. В исследовании саморегуляции психических состо-
яний студентов было установлено, что лица с высоким уровнем эффективности 
саморегуляции характеризуются более выраженным уровнем составляющих си-
стемы Я и низким показателем внутренней конфликтности и самообвинения. 
Обнаружено, что усиление напряженности учебной деятельности от лекции 
к  экзамену сопровождается повышением роли составляющих самоотношения 
в регуляции состояний (Прохоров, Чернов, 2020).

Результаты, демонстрирующие разную включенность рефлексивных струк-
тур в саморегуляцию, были получены в исследованиях ситуаций учебной деятель-
ности студентов. Выявлена следующая закономерность: по мере роста напряжен-
ности от лекции к экзамену возрастает показатель когерентности структур связей 
рефлексии и способов саморегуляции, при этом показатель дифференцированно-
сти не изменяется (Прохоров, Чернов, Юсупов, 2022).

Становление системы ментальной регуляции состояний от первого к четвер-
тому курсу изучалась нами в процессе обучения в вузе (Прохоров, Чернов, 2022). 
Выявлено, что от 1-го к 4-му курсу у студентов возрастает роль ментальных струк-
тур в операционализации регуляторных средств в процессе учебной деятельности. 
Установлено, что к завершающему курсу обучения ведущую роль в саморегуля-
ции психических состояний начинают занимать смысловые структуры сознания, 
актуальная рефлексия и мотивация обучения (познания и саморазвития). Кроме 
того, возрастает значение системы Я, особенностей переживания студентов.

Представленные примеры демонстрируют процесс «включения» в саморе-
гуляцию состояний субъекта составляющих сознания (в примерах, смысловые, 
рефлексивные, система Я и др.) и образование оперативных функциональных 
структур регуляции: «ситуация — ментальные структуры — регуляторные сред-
ства — психические состояния», возникающих вследствие специфической ситу-
ации жизнедеятельности, а также последующие регуляторные действия, обуслов-
ленные влияниями этих структур.

Анализ психологических механизмов, «запускающих» регуляторный процесс, 
на наш взгляд, позволяет прийти к следующим представлениям об их взаимоот-
ношениях в этом процессе. Ситуация является психологическим образованием, 
возникающим вследствие взаимодействия средовых характеристик (объектив-
ных условий, событий, обстоятельств и др.) и субъекта. Ситуация, опосредован-
но, через впечатления, «запускает» регуляторный процесс, последний активирует 
структуры ментальной регуляции (репрезентации, переживания, рефлексивные и 
смысловые структуры, систему Я и др.) и их интеграцию, приводя к образованию 
функциональных структур. Актуализированные функциональные ментальные 
структуры (рефлексивные, смысловые, репрезентативные и др.) обусловливают, в 
свою очередь, «включенность» регуляторных средств в саморегуляцию состояний 
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субъекта и их дифференциацию в зависимости от ситуаций жизнедеятельности 
субъекта.

Выводы
Рассмотрены отношения между составляющими ментальной регуляторной 

структуры: смысловыми структурами, системой Я, рефлексией, переживания-
ми, системой Я и др., средствами саморегуляции и психическими состояниями 
субъекта в разных ситуациях жизнедеятельности. Показано, что результатом вза-
имоотношений является образование оперативной функциональной структуры, 
включающей в себя отношения «ситуация — ментальные структуры — регу-
ляторные средства — психические состояния». Актуализация функциональных 
ментальных структур обусловлена целью регуляции: потребностью в изменении 
состояния в соответствии с требованиями ситуаций жизнедеятельности субъекта. 
Достижение цели регуляции приводит к оптимизации психического состояния.
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