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Аннотация
В статье представлены результаты исследования роли различных видов рефлексии в регуля-

ции психических состояний студентов в ходе учебной деятельности. Показано, что современ-
ные исследования в данной области носят фрагментарный характер и не раскрывают целостно-
го механизма ментальной регуляции психических состояний человека. В рамках данной пробле-
мы особо выделяется роль рефлексии как важнейшей детерминанты в регуляции состояний, как 
опосредующего звена в выборе оптимальных способов и приемов регуляции состояний. Иссле-
дование проводилось в группах студентов психологов и математиков 4-го курса, а вся совокуп-
ность испытуемых была разделена на три группы по уровню выраженности рефлексивности на 
низко-, средне- и высокорефлексивных студентов. В результате исследований было установле-
но, что влияние рефлексии на операциональные средства саморегуляции выше при более напря-
женных формах учебной деятельности. Выявлены ведущие формы рефлексии во взаимосвязи со 
способами саморегуляции психических состояний на лекциях, семинарах и экзаменах. Резуль-
таты исследований позволят в дальнейшем раскрыть значение рефлексии в целостном регуля-
торном процессе жизнедеятельности субъекта.
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Abstract
The article presents the study results of various types of reflection influence on the mental states of 

students in the course of educational activities. The authors show that modern research in this area is 
fragmentary and does not reveal the integral mechanism of mental regulation of human psychological 
states. Within the framework of the problem, highlighted the role of reflection as the most important 
determinant in the regulation of states, as a mediating link in the choice of optimal methods and 
techniques for regulation of mental states. In the course of the study, we used various methods of 
reflection, mental states and regulatory abilities study. The study conducted in groups of 4th year students 
of psychologists and mathematicians, and the entire population of subjects divided into three groups 
according to the level of reflexivity into low-, medium- and high reflexive students. Found that the 
influence of reflection on the operational methods of self-regulation is higher in more intense forms of 
learning activity. Revealed the leading types of reflection in connection with the methods of mental states’ 
self-regulation at lectures, seminars and exams. The results of the research will reveal the importance of 
reflection in the integral regulatory process of the subject’s life.
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Изучение механизмов ментальной регуляции психических состояний является одной из важней-
ших задач психологии саморегуляции. Исследования, проводимые в данной области, показывают, 
что ментальные структуры выступают в качестве организации, входящей в субъективный (менталь-
ный) опыт, который интегрирует значения с категориальными структурами сознания человека, а 
именно: рефлексию, целевые особенности, ментальные репрезентации, систему Я, переживания и 
смысловые структуры [1, 2]. Результаты исследований позволят выявить психологические законо-
мерности процесса саморегуляции, установить взаимосвязи между психическими состояниями и 
составляющими ментальной регуляции. В данном контексте особую значимость представляет из-
учение рефлексии как важнейшей детерминанты в саморегуляции психических состояний, как опо-
средующего звена в выборе и применении операциональных средств и психорегулирующих прие-
мов. Важной задачей остается также изучение сложившихся в процессе онтогенеза устойчивых ре-
гуляторных рефлексивных структур, выделение индивидуальных стратегий рефлексивной регуля-
ции и анализ их эффективности в жизнедеятельности субъекта. Рассматриваемые процессы наибо-
лее актуальны в учебной деятельности, где позитивная рефлексия и положительные психические 
состояния становятся важными составляющими успешной учебной деятельности студентов [3, 4].

Анализируя современные исследования взаимоотношений рефлексии и психических состоя-
ний, отметим, что они носят фрагментарный характер и не раскрывают целостного механизма мен-
тальной регуляции психических состояний человека. Так, А. К. Осницкий [5], исследуя субъектив-
ный опыт и его взаимосвязь с регуляторным процессом, отмечает, что отрефлексированное знание 
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о возможностях самоуправления выступает опорой для человека в разработке собственных страте-
гий жизнедеятельности и решения текущих задач. Г. А. Голицын в своем исследовании [6] показы-
вает, что через функцию дифференциации рефлексия позволяет субъекту различать отдельно взя-
тые свойства, процессы и состояния, позволяет их выделять, контролировать, изменять. При этом 
основная функция рефлексирования состоит в осознании и дальнейшей регуляции собственных со-
стояний. В свою очередь А. В. Карпов [7] подчеркивает ведущую регулятивную функцию рефлек-
сии как психологического свойства, способствующего оптимизации психического состояния. Он 
замечает, что рефлексия может усиливать либо ослаблять влияние одних переменных на другие, 
выступая в качестве опосредующего элемента в их взаимодействии. 

В ряде исследований отмечается роль рефлексии в саморегуляции отдельных состояний.  
К примеру, осмысление состояния одиночества в ее динамичности и остроте протекания как специ-
фического побудителя трансформации внутреннего мира личности дает возможность В. В. Соболь-
никову рассматривать рефлексию в качестве средства саморегуляции [8]. В другом исследовании 
показано, что ретроспективная и актуальная рефлексия, а также локус контроля Я у педагогов вы-
ступают ресурсами преодоления состояния психического выгорания [9]. На основании эмпириче-
ских исследований С. А. Алексеевым [10] делается вывод о том, что у студентов с разными форма-
ми и уровнями рефлексивности имеют место различные проявления соматизации. В свою очередь, 
саногенная рефлексия может выступать в качестве основного фактора, обеспечивающего здоровье, 
психологическое благополучие и жизнеспособность личности студентов [11]. Рассматривается воз-
можность применения рефлексии как метаинтегрального процесса в актуализации мотивационно-
деятельностного и когнитивного компонентов состояния надежды [12].

Особо следует выделить исследования рефлексии в учебной деятельности. В работах  
Л. В. Косиковой [13] выявлено, что старшеклассники со средним уровнем развития рефлексивно-
сти в большей степени ориентированы на будущее, оценивают себя как сильную личность, обла-
дающей достаточной свободой выбора, и более осмысленно относятся к жизни, чем старше-
классники с высоким уровнем развития рефлексивности. А. И. Фукин и Е. Н. Пьянова [14] отме-
чают, что успешность формирования профессионального образа мира у студентов определятся 
необходимостью включения в профессиональный образ мира рефлексивного компонента. Приво-
дятся результаты исследования роли рефлексивных механизмов в развитии познавательных спо-
собностей [15].

Изучая феномен «ухода в свои мысли», А. А. Лапина и Б. В. Чернышев [16] отмечают его связь 
с рефлексией и метапознанием. Однако, в отличие от них, при данном состоянии в сознании возни-
кают мысли, которые негативно связаны с обработкой текущей информации, повышая риск возник-
новения ошибок в текущей деятельности. В своей работе Т. Э. Сизикова [17] предлагает подход, 
обозначенный как модальная психология рефлексии. В нем рефлексия является способом ориенти-
рования самоорганизующихся систем, включающим самодетерминирование, саморегулирование, 
самоорганизацию и саморазвитие. В разработанной автором метамодели рефлексии фокус рефлек-
сии отражает актуальное состояние рефлексии в виде ее направленностей и активности. 

В свою очередь проведенные нами ранее исследования отношений рефлексии и психических 
состояний позволили установить, что специфика отношений рефлексии и психических состояний 
определяется видами деятельности и ее напряженностью, ситуативными характеристиками, каче-
ственными и количественными показателями состояний, а также особенностями рефлексии и ее 
уровневыми характеристиками. Установлено, что рефлексия влияет на феноменологию проявлений 
психических состояний в разных ситуациях жизнедеятельности, динамику, длительность, интен-
сивность, а сами отношения между рефлексией и психическими состояниями носят преимущест-
венно нелинейный характер [18, 19]. Таким образом, представленные материалы послужили теоре-
тической основой проведенного исследования, обусловили цель, задачи и выбор методов изучения. 

А. О. Прохоров, А. В. Чернов, М. Г. Юсупов. Влияние рефлексии на операциональные средства...
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Цель данного исследования – установить влияние различных видов рефлексии на выбор опера-
циональных средств, способов и приемов саморегуляции психических состояний студентов в ходе 
учебной деятельности (на лекции, семинаре и экзамене). 

Исследование проводилось в двух группах студентов 4-го курса, всего – 106 человек: 63 сту-
дента-психолога Института психологии и образования и 43 студента-математика Института выс-
шей математики и информационных технологий Казанского федерального университета. Средний 
возраст – 21 год. Вся совокупность испытуемых была разделена на три группы по уровню выра-
женности рефлексивности: на низко-, средне- и высокорефлексивных.

Исследования актуальных способов и приемов саморегуляции осуществлялись в ходе соответ-
ствующих форм учебной деятельности (на лекции, семинаре и экзамене), во время которых студен-
ты заполняли специально разработанную авторскую анкету. Диагностика видов рефлексии, а также 
способов и приемов саморегуляции осуществлялась отдельно. В ходе исследования были примене-
ны следующие методики: 

1. Методика диагностики уровня выраженности и направленности рефлексии М. Гранта  
(в адаптации А. В. Карпова [6]). 

2. Методика диагностики уровня развития рефлексивности (А. В. Карпов, В. В. Пономарева [6]). 
3. Методика диагностики рефлексивных процессов: распознавания, осознания и идентифика-

ции (А. О. Прохоров, А. В. Чернов [20]). 
4. Методика диагностики онтогенетической рефлексии (Н. П. Фетискин [21]). 
Для изучения психических состояний и способов их саморегуляции были использованы следу-

ющие методики: 
1. Опросник «Рельеф психического состояния личности» (краткий вариант) А. О. Прохорова и 

М. Г. Юсупова [22]. 
2. Методика «Эффективность саморегуляции психических состояний» А. Н. Назарова и  

А. О. Прохорова [23]. 
3. Опросник «Типология саморегуляции психических состояний» (А. О. Прохоров, А. Н. На-

заров). 
4. Авторская анкета изучения способов саморегуляции психических состояний.
Для выявления значимых взаимосвязей между различными видами рефлексии, способами са-

морегуляции и интенсивностью переживания психических состояний был применен корреляцион-
ный анализ Спирмена. Для установления ведущих структур в каждой форме учебной деятельности 
вычислялся индекс организованности структур (ИОС) (по А. В. Карпову [24]). Согласно данному 
методу анализа взаимосвязям при p < 0,05 присваивается 1 балл, при p < 0,01 – 2 балла, при  
p < 0,001 – 3 балла. И наконец, с целью установления взаимного влияния рефлексии и устойчивых 
приемов саморегуляции на психические состояния был использован однофакторный дисперсион-
ный анализ (ANOVA), входящий в стандартную программу математико-статистического анализа 
данных SPSS. 

В результате исследования было установлено, что влияние рефлексии на операциональные 
средства саморегуляции выше при более напряженных формах учебной деятельности. В табл. 1 по-
казаны наиболее значимые способы и приемы саморегуляции. Так, на экзамене рефлексия связана с 
наибольшим числом способов саморегуляции у старшекурсников, что обусловлено использовани-
ем значительного числа приемов саморегуляции и высокой ролью рефлексии в их актуализации 
(ИОС = 117). В случае ситуации семинара, где напряжение заметно ниже, студенты прибегают к 
ограниченному набору операциональных средств, о чем свидетельствует значительное снижение 
индекса организованности структур (ИОС = 52). В то же время в ходе лекционного занятия рефлек-
сия в наименьшей степени связана с используемыми приемами саморегуляции (ИОС = 29)  
(табл. 1). 
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Таблица 1
Индекс организованности структур взаимосвязей рефлексии и способов саморегуляции  

психических состояний студентов в ходе различных форм учебной деятельности 
Способы саморегуляции состояний/  

формы учебной деятельности Экзамен Семинар Лекция

Пассивная разрядка 5 (0/5)* 3 (0/3) 9 (0/9)
Активация положительных волевых состояний 11 (9/2) 0 3 (0/3)
Самоуспокоение 12 (12/0) 0 0
Самоконтроль 8 (8/0) 2 (2/0) 0
Использование действий и поведения  
противоположного характера 24 (0/24) 7 (0/7) 8 (0/8)

Переустановка на рабочее состояние 10 (10/0) 0 0
Использование настроев 18 (17/1) 6 (4/2) 0
Поисковая активность 15 (15/0) 4 (3/1) 2 (0/2)
Рационализация поведения и действий 7 (7/0) 14 (14/0) 1 (0/1)
Медитативные практики 0 7 (0/7) 1 (0/1)
Изменение отношения к ситуации 7 (6/1) 9 (6/3) 5 (3/2)
Итого ИОС (ИКС/ИДС) 117 (84/33) 52 (29/23) 29 (3/26)

Примечание: * здесь и далее в скобках указаны индекс когерентности структур (ИКС, положительные связи) и индекс 
дифференцированности структур (ИДС, отрицательные связи) .

В табл. 1 показаны операциональные средства саморегуляции, в наибольшей степени связан-
ные с уровнем рефлексии, а также специфики рассматриваемых взаимосвязей в зависимости от 
напряженности учебной деятельности. Отметим, что не все способы саморегуляции связаны с 
рефлексией положительно, а по мере снижения интенсивности напряжения возрастает и ИДС. 
Универсальным способом саморегуляции, который представлен во взаимосвязи со всеми видами 
рефлексии во всех формах учебной деятельности, является «Изменение отношения к ситуации», 
причем взаимосвязь носит разнонаправленный характер: высокий уровень рефлексии собствен-
ных переживаний связан с частым применением данного метода, в то время как студенты с высо-
кими показателями рефлексии прошлого опыта (самокопание) применяют данный метод значи-
тельно реже. Такой способ саморегуляции, как «Использование действий и поведения противо-
положного характера», имеет наибольшие связи с разными видами рефлексии, причем всегда от-
рицательные, то есть высокорефлексивные студенты-старшекурсники значительно реже приме-
няют данный способ саморегуляции, нежели низкорефлексивные. 

Выделим ведущие способы саморегуляции, связанные с рефлексией, для каждой из форм учеб-
ной деятельности. В ходе сдачи семестрового экзамена ведущую роль играют: «Использование по-
зитивного настроя» (ИОС = 18), «Высокая поисковая активность» (ИОС = 15), «Самоуспокоение» 
(ИОС = 12), «Активация положительных волевых состояний» (ИОС = 11), «Переустановка на рабо-
чее состояние» (ИОС = 10) и «Самоконтроль» (ИОС = 8). Применение указанных способов саморе-
гуляции на экзамене связано с высоким уровнем рефлексии студентов. Обратные взаимосвязи ха-
рактерны лишь для студентов с высокой рефлексией прошлого опыта, психических состояний и 
мотивов поведения. Богатство используемых приемов и способов саморегуляции высокорефлек-
сивными студентами, вероятно, связано с более эффективной саморегуляцией психических состоя-
ний в напряженных ситуациях, а значит, и с более высокой продуктивностью деятельности. Отме-
тим, что общий показатель соотношения ИКС к ИДС составляет 123/59.

Обратимся к семинарской форме проведения занятия. Наиболее типичным в ходе данной формы 
учебной деятельности является использование приема «Рационализация поведения и действий» (кон-
струирование новых моделей поведения) высокорефлексивными респонентами, что, вероятно, связано 
с высокой вовлеченностью и активностью студентов на семинарском занятии. Обратный эффект имеет 
применение медитативных практик: студенты с высоким уровнем рефлексии деятельности и поведе-
ния реже прибегают к погружению в себя, поскольку в большей степени сконцентрированы на учеб-
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ной деятельности. Отметим, что в ходе семинара, так же как и на экзамене, преобладают положитель-
ные связи рефлексии и операциональных средств саморегуляции. Тем не менее соотношение это зна-
чительно снижается: в рассматриваемой корреляционной плеяде уменьшается ИКС (50) и возрастает 
ИДС (29). 

Перейдем к лекционной форме обучения. Следует обратить внимание на то, что наряду со сниже-
нием числа корреляционных связей (по сравнению с семинаром и экзаменом) имеется преобладание 
отрицательных взаимосвязей в плеяде (ИКС = 17; ИДС = 47). На лекции ведущей структурой во взаи-
мосвязи рефлексии и средств саморегуляции выступает «Пассивная разрядка» (ИДС = 9) (состояние 
дремы). Данную форму саморегуляции на лекции чаще всего применяют низкорефлексивные сту-
денты-старшекурсники. 

Обратимся к рассмотрению различных структур рефлексии. Как показано в табл. 2, большин-
ство видов рефлексии положительно связано с выбором способов саморегуляции, однако и здесь 
существует специфика, связанная с напряженностью форм учебной деятельности. 

Таблица 2
Ведущие виды рефлексии во взаимосвязи со способами саморегуляции психических состояний  

в ходе различных форм учебной деятельности
Экзамен Семинар Лекция

Идентификация своего состояния 
(21/0)* Ауторефлексия (16/3) Социорефлексия (4/6)

Ауторефлексия (14/0) Коммуникативная рефлексия 
(10/0)

Рефлексия актуальной 
деятельности (0/6)

Онтогенетическая рефлексия (0/8) Онтогенетическая рефлексия (0/9) Ауторефлексия (4/1)
Рефлексия будущей деятельности 
(0/6) – –
* Представлены наиболее значимые виды рефлексии – для каждой из форм учебной деятельности – в порядке убывания 
их ИОС, в скобках показана конкретизация их ИКС/ИДС .

В ходе сдачи семестрового экзамена наибольшее влияние на способы саморегуляции оказывает 
рефлексия (идентификация) собственного состояния. Причем высокий уровень рефлексивности по-
ложительно связан со значительным числом разнообразных способов и приемов саморегуляции: 
например, с использованием самоприказов (r = 0,359 при p ⩽ 0,004), самоуспокоением (r = 0,408 
при p ⩽ 0,001) и высокой поисковой активностью (r = 0,441 при p ⩽ 0,001). Немаловажное значение 
имеет и способность к рефлексии собственных мотивов поведения, чувств и переживаний (ауто-
рефлексия), которая связана с продуктивным применением самоанализа (r = 0,431 при p ⩽ 0,001) и 
рационализацией поведения и действий (r = 0,409 при p ⩽ 0,001). Обратный эффект имеет погруже-
ние студентов в размышление о прошлом опыте (онтогенетическая рефлексия) и представление о 
будущей деятельности, что, вероятно, отвлекает от рефлексии актуальной ситуации и состояний. 
Так, например, реже всего рефлексирующие о будущем студенты применяют приемы пассивной 
разрядки (дрема) (r = –0,374 при p ⩽ 0,003), релаксации (расслабления) (r = –0,266 при p ⩽ 0,035) и 
изменения отношения к ситуации (r = –0,304 при p ⩽ 0,016). В свою очередь студентам с высокой 
онтогенетической рефлексией наименее характерно использование приема активации положитель-
ных волевых состояний (r = –0,394 при p ⩽ 0,001).

Несколько иные закономерности и ведущие структуры обнаружены в ходе семинара. Здесь, по-
мимо ауторефлексии, на первый план выходит коммуникативная рефлексия, что связано с содержа-
нием семинарской формы учебной деятельности. Ауторефлексия собственных мотивов поведения, 
чувств и переживания, а также понимание процесса общения и партнера по взаимодействию вы-
ступают в качестве значимых элементов эффективной работы на семинаре. Высокий уровень ауто-
рефлексии связан с частым применением поисковой активности (r = 0353 при p ⩽ 0,005), повыше-
нием собственной мотивации (r = 0,322 при p ⩽ 0,010) и перефокусировкой на планирование  
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(r = 0,356 при p ⩽ 0,004) как приемов саморегуляции состояний на семинаре. Отметим, что низко-
рефлексивным студентам свойственно использовать пассивную разрядку как один из основных ме-
тодов саморегуляции (r = –0,409 при p ⩽ 0,001). Коммуникативная рефлексия связана прежде всего 
с эффективным использованием методов «Конструирование новых моделей поведения»  
(r = 0,485 при p ⩽ 0,001) и «Изменение отношения к ситуации» (r = 0,423 при p ⩽ 0,001). Так же, 
как и в случае с экзаменом, на семинаре установлена обратная взаимосвязь рефлексии прошлого 
опыта и способов и приемов саморегуляции: студенты, склонные к анализу собственных состояний 
и мотивов поведения в прошлом, редко демонстрируют на семинаре позитивный настрой на хоро-
шее настроение, терпение и самоконтроль (r = –0,344 при p ⩽ 0,006). Кроме того, студенты с высо-
кой онтогенетической рефлексией редко используют метод поисковой активности (r = –0,315 при  
p ⩽ 0,012) и «Изменение отношения к ситуации» (r = –0,441 при p ⩽ 0,001), приемы, которые осо-
бенно часто применяются студентами с высокой ауторефлексией и рефлексией общения. 

В ходе лекционного занятия установлены следующие особенности взаимосвязи рефлексивных 
процессов и операциональных средств саморегуляции. Низкий уровень рефлексии текущей дея-
тельности на лекции связан с избеганием, уходом от контактов (r = –0,331 при p ⩽ 0,008), использо-
ванием юмора (r = –0,316 при p ⩽ 0,012). Высокие показатели социорефлексии связаны с редким 
применением на лекции методов пассивной разрядки (дремы) (r = –0,514 при p ⩽ 0,001), дыхатель-
ных практик (r = –0,262 при p ⩽ 0,038) и частым использованием общения как способа саморегуля-
ции (r = 0,328 при p ⩽ 0,008). Четкое понимание собственных переживаний и мотивов поведения 
(высокий показатель ауторефлексии) связано с тем, что студенты прибегают к самоанализу, уходу в 
себя (r = 0,416 при p ⩽ 0,001). 

Таким образом, по мере роста напряженности форм учебной деятельности значительно возраста-
ет показатель когерентности структуры (с 17 – на лекции до 123 – на экзамене), при этом дифферен-
цированность структуры в целом сохраняется на том же уровне (47 – на лекции, 59 – на экзамене). 

Затем вычислялся индекс организованности структур во взаимосвязях рефлексии, психических 
состояний и эффективности саморегуляции у студентов различных специальностей (психологов и 
математиков) на лекциях, семинарах и экзаменах (табл. 3). 

Таблица 3
Индекс организованности структур подструктур психических состояний,  

эффективности их саморегуляции и рефлексивности студентов

Подструктуры состояния
Лекция Семинар Экзамен

Специальность обучения
Психологи Математики Психологи Математики Психологи Математики

Переживания 0 1 5 3 6 0
Когнитивные процессы 7 1 4 9 2 0
Поведение 1 2 15 4 4 3
Соматические реакции 0 1 1 2 0 0
Итого по подструктурам 8 5 25 18 12 3
Эффективность 
саморегуляции 12* 0 2 2 2 5

Примечание: жирным выделены ведущие подструктуры во взаимосвязи с рефлексией .
Установлено, что взаимосвязь рефлексии и психических состояний в большей степени пред-

ставлена в группе студентов-психологов, нежели студентов-математиков, о чем свидетельствует более 
высокий ИОС во всех формах учебной деятельности (45/26), а сама разница в ИОС растет по мере 
увеличения напряженности учебной деятельности. Отметим, что роль рефлексии для обеих специ-
альностей наиболее высока в случае семинарских занятий. Выявлено, что в наибольшей степени реф-
лексия связана с эффективностью психических состояний психологов на лекциях (ИОС = 12), нежели 
в иных формах учебной деятельности, тогда как у математиков на лекциях такой закономерности 
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не наблюдается (ИОС = 2). Высокая рефлексивность психологов-старшекурсников обусловливает 
применение разнообразных сформированных в течение обучения способов и приемов саморегуля-
ции состояний, что и проявляется в более эффективной их регуляции, переживании в ходе обуче-
ния позитивных познавательных состояний. У студентов-математиков высокая рефлексивность 
связана с аналогичным уровнем эффективности саморегуляции (ИОС = 5) на экзамене.

Обратимся к результатам дисперсионного анализа (ANOVA), где для каждой формы учебной 
деятельности в качестве зависимой переменной выступил показатель среднего по подструктурам 
психических состояний, а в качестве независимых переменных – общий уровень рефлексивности и 
выраженность одного из способов саморегуляции (активная разрядка, пассивная разрядка и обще-
ние). В каждом случае взаимодействие указанных переменных значимо влияет на психическое со-
стояние студентов на занятии, а полученная модель представлена на высоком уровне значимости 
(рис. 1). 

Влияние рефлексивности и способов саморегуляции на интенсивность психических состояний  
в ходе различных форм учебной деятельности

Примечание: на лекции показано влияние активной разрядки, на семинаре – пассивной разрядки,  
на экзамене – общения как способа саморегуляции состояний . 

Условные обозначения: 1 – низкая рефлексивность в сочетании с редким применением способа саморегуляции; 
2 – низкая рефлексивность в сочетании с частым применением способа саморегуляции; 

3 – высокая рефлексивность в сочетании с редким применением способа саморегуляции; 
4 – высокая рефлексивность в сочетании с частым применением способа саморегуляции

Как показано на рисунке, наиболее интенсивные состояния представлены в ситуации семинар-
ского занятия независимо от специальности обучения. Отметим, что в каждой из форм учебной де-
ятельности рефлексия влияет на психические состояния по-разному в зависимости от способа са-
морегуляции. Последнее еще раз подтверждает ведущую модерирующую роль рефлексии. К при-
меру, использование высокорефлексивными студентами активной разрядки приводит к снижению 
интенсивности состояний на лекции, тогда как у низкорефлексивных – к повышению активности.  
В свою очередь высокорефлексивные студенты, в течение дня часто прибегающие к различным 
формам пассивной разрядки, на семинаре испытывают наиболее интенсивные состояния. В ходе 
сдачи семестрового экзамена высокорефлексивные студенты, предпочитающие общение как метод 
саморегуляции, демонстрируют психические состояния умеренной интенсивности. 

Таким образом, можно сделать следующие выводы:
1. Установлено влияние взаимодействия рефлексивности и способов саморегуляции на интен-

сивность психических состояний в ходе различных форм учебной деятельности. Показана ведущая 
модерирующая (опосредующая) функция рефлексии в саморегуляции психических состояний. 

2. Выявлены закономерности влияния рефлексии на способы саморегуляции состояния, опос-
редованные формой учебной деятельности. На экзамене высокорефлексивные студенты использу-
ют значительно более широкий спектр способов и приемов саморегуляции. Ведущая роль здесь от-
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водится использованию позитивного настроя и высокой поисковой активности. На семинаре наибо-
лее типичным методом саморегуляции высокорефлексивных студентов выступает рационализация 
поведения и действий, а на лекции – изменение отношения к ситуации.

3. Обнаружены ведущие структуры рефлексии во взаимодействии со способами саморегуляции 
состояний в ходе обучения. В процессе сдачи экзамена наибольшее влияние на способы саморегу-
ляции оказывает рефлексия собственного состояния, в ходе занятия на семинаре – коммуникатив-
ная рефлексия и ауторефлексия, на лекции – показатели социорефлексии и рефлексии актуальной 
деятельности. Выявлена следующая закономерность: по мере роста напряженности от лекции к эк-
замену возрастает показатель когерентности структуры связей рефлексии и способов саморегуля-
ции, при этом показатель дифференцированности сохраняется на том же уровне. 

4. Установлена связь рефлексии и эффективности саморегуляции состояний, а также ее специ-
фика у студентов различных специальностей. Выявлено, что высокая рефлексивность психологов 
обусловливает применение разнообразных сформированных в течение обучения приемов саморе-
гуляции состояний, что проявляется в высокой эффективности их использования и приводит к пе-
реживанию позитивных познавательных состояний в обучении. 

5. Выявлены операциональные средства саморегуляции, связанные с уровнем рефлексии, а так-
же их специфика в зависимости от напряженности учебной деятельности. Установлено, что уни-
версальным способом саморегуляции для всех форм учебной деятельности является изменение от-
ношения к ситуации. Студенты с высоким уровнем рефлексии своего состояния прибегают к дан-
ному методу значительно чаще, нежели низкорефлексивные, а также студенты с высокими показа-
телями рефлексии прошлого опыта.
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