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Введение 
Рефлексивные навыки играют важнейшую роль 

в формировании личности. Особенное значение 
они представляют для студентов, являясь фунда-
ментом в их учебно-познавательной деятельности. 
Множество исследований касаются формирования 
этих навыков в университетской среде, однако ос-
новные вопросы всё ещё являются открытыми, так 
как большинство исследователей всё ещё не схо-
дятся в определениях «рефлексии» и «рефлексив-
ных умений». Это процесс осмысления и анализа 
человеком особенностей своего внутреннего мира: 
знаний и эмоций, целей, мотивов, установок. 

Это достаточно позднее новообразование, в 
полной мере формирующееся у человека только к 
9 годам. Она выступает сложным и неоднознач-
ным в своих научных трактовках феноменом, а 
исследования рефлексивных проявлений не имеют 
единого результата. В основном становлению ре-
флексии как таковой и развитию её способствова-
ли философские течения. Согласно Дж. Локку, 
«рефлексия представляет собой отражение, откло-
нение как перенос осознаваемых внутренних дея-
тельностей души в сферу божественного, разумно-
го» [13]. В философии начала ХХ века выделяются 
два основных направления в понимании и разра-
ботке проблемы рефлексии: как универсального 
способа анализа феноменов и содержания созна-
ния (феноменология) и как источника и основания 
самосознания человека (экзистенциализм). В 
дальнейшем рефлексия способом понимания че-
ловеком собственного существования и мышле-
ния, а также того, как его мышление относится к 
миру внешних объектов. Сейчас это во многом 
междисциплинарные исследования на стыках пси-
хологии, философии, этнографии, социологии и 
прочих [8]. 

Само понятие «рефлексия» произошло от ла-
тинского reflectio – «отражение». Существуют так 
же два направления рефлексии: внутренняя и 
внешняя – интро и интер. Термин ввел в научный 
обиход французский философ Рене Декарт, кото-
рый отождествлял его со способностью сосредо-
точиваться на содержании своих мыслей. Даль-
нейшая разработка этого понятия связана со 
взглядами философов Готфрида Лейбница и Джо-
на Локка, в работах которых рефлексия тесно пе-
реплетена с процессом самопознания. 

Существует множество вариантов классифика-
ции рефлексии, начиная с уровневого деления и 
заканчивая определенными видовыми формация-
ми. Например, экспериментально были выделены 
быстрая рефлексия и фоновая рефлексия, их часто 
приравнивают друг к другу, однако, они работают 
по-разному. В соответствии с В.А. Лефевром, 
быстрая рефлексия – это, можно сказать, встроен-
ный в психику человека «врожденный информа-
ционный процессор, функция которого состоит в 
автоматической генерации этих образов вместе с 
их субъективным миром. Работа такого «процес-
сора» порождает специфический спектр человече-
ских реакций, никак сознательно не контролируе-
мых и протекающих чрезвычайно быстро (одна-
две миллисекунды). Этот вид рефлексии, в отли-
чие от традиционной, был назван быстрой рефлек-
сией» [12. с. 34]. Фоновая рефлексия же установ-
лена В.П. Зинченко, он заметил, что «эффекты та-
кой процессуальной фоновой рефлексии обнару-
жены не в конце действия и не в начале, а по ходу 
его протекания. Они случаются до трех-четырех 
раз в секунду [6. с. 26-41]. В свою очередь, А.В. 
Карпов выделил одиннадцать направлений изуче-
ния рефлексии. 

Отдельно следует упомянуть особенности ор-
ганизации рефлексивных умений личности, среди 
которых: 

- Самооценка, уровень которой влияет на от-
ношение человека к самому себе и к другим. Не-
адекватная самооценка искажает процесс рефлек-
сии как восприятия и понимания процесса обще-
ния с другими; 

- Дифференцированность представлений о себе, 
под влиянием которой человек способен замечать 
в других те качества, что замечает в себе, или хотя 
бы задумывается об их наличии. Восприятие дру-
гих часто искажается из-за бессознательного про-
ецирования теневых черт личности или, напротив, 
приписывание желательных, которыми сам чело-
век хотел бы обладать; 

- Умение использовать свои сильные черты как 
инструмент воздействия. Инструментальность в 
данном случае является маркером высокого уров-
ня саморефлексии личности, которая способна 
осуществлять рефлексивный анализ событий, тре-
бований и осознанно влиять на свое саморазвитие 
[8]. 
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Рефлексия способствует множеству иных пси-
хологических процессов, среди которых можно 
отметить: самопознание; обучение через анализ 
как личного, так и чужого опыта; управление 
стрессом и негативными эмоциями; целеполага-
ние. Однако, существуют и мешающие рефлексии 
механизмы психики, среди которых отмечаются: 
личностные защитные механизмы; высокий уро-
вень тревожности и склонность к непродуктивной 
«руминации»; пресыщенность информацией при 
отсутствии времени на её обработку; несформиро-
ванный в связи с нарушением связи между мате-
рью и ребенком навык соотношения внутреннего с 
внешним (отсутствие «остражения»). 

Рефлексивные умения также во многом связы-
ваются со способностью замечать свои мысли, 
чувства, эмоции, анализировать свое поведения и 
принятые решения, и благодаря этому постоянно 
расти как в личностном, так и профессиональном 
плане. Это достаточно позднее новообразование, в 
полной мере формирующееся у человека только к 
9 годам, хотя начало её зарождение некоторыми 
исследователями отмечается в возрасте двух меся-
цев: младенцы способны оценивать величину и 
удаленность показываемых им предметов. В этом 
лежит основа любого рефлексивного акта – соиз-
мерить возможности с условиями достижения 
[10]. 

Существует разделение на внутреннюю и 
внешнюю рефлексию. Внутренняя рефлексия ка-
сается нас и наших пережитых чувств, эмоций и 
осознания своих собственных желаний и потреб-
ностей. Внешняя же рефлексия позволяет нам 
проанализировать и понять психику других людей 
и встать на место другого человека. И если мы по-
смотрим на то, как работает театр, именно так мы 
и создаем роль. Мы пытаемся поставить себя на 
место другого человека, воссоздать его повадки, 
черты, внутренний монолог и особенности речи. 
Стоит отметить, что даже здесь проявляются осо-
бые формации рефлексии, влияющие на разработ-
ку роли. Так, например, рефлексия протекает не в 
течение всего времени внутреннего диалога, а 
лишь в момент «прерывания непрерывного» – ко-
гда нет возможности продолжать прежнюю дея-
тельность из-за задержки. В результате субъект 
вынужден прервать текущую деятельность и обра-
титься к её когнитивной оценке. В этом случае 
функция анализа состоит в том, чтобы выяснить 
причину возникшей остановки и найти иной вари-
ант действия. В театральной терминологии похо-
жие механизмы используют для описания так 
называемой «оценки» – процесса перехода из од-
ного события в другое, в период которого человек 
отвлекается от одного действия, переосмысляет 

его и оценивает, решая, как поступать далее. В 
оценке умирает предыдущее событие и рождается 
новое. 

Можно заметить, что рефлексия связано с по-
нятиями эмпатии, идентификации и проекции. 
Ведь эмпатия это также способность сопереживать 
чувствам человека. И чем лучше мы понимаем 
человека и его предпосылки поведения, тем в 
большей степени мы способны ему сочувствовать. 

Театр и психология тесно связаны. Многие 
психологические упражнения являются пере-
осмысленными театральными тренингами, и 
наоборот, а театр во многом обращался к древне-
ритуальным способам обучения через тело. В 
свою очередь древние ритуалы мы можем назвать 
самым старым способом психологической помо-
щи. 

Более того, многие упражнения из актерского 
тренинга основаны на ретроспективной рефлексии 
– анализу уже случившихся событий. В этом слу-
чае предметы рефлексии – предпосылки, мотивы и 
причины произошедшего. Метод беспредметного 
действия и этюды на действенную память опира-
ются на опыт человека в прошлом и анализ при-
вычных действий. 

В театральной среде считается, что актером 
может быть лишь тонко чувствующий человек с 
высоким уровнем самоанализа, вниманием и 
наблюдательностью. Данные качества опосредо-
ванно можно считать проявлением высокорефлек-
сивной личности. Главными критериями высокого 
уровня рефлексии принято считать: 

- Способность человека осознавать первопри-
чины и последствия своих поступков, просчиты-
вать варианты разрешения ситуаций и выбирать 
наиболее подходящий план действий в соответ-
ствии с целями, которых добивается. Немаловаж-
ным является умение признавать свои ошибки и 
нести за них ответственность; 

- Осознанное поведение и самодисциплина; 
- Контроль над эмоциями и побуждениями, в 

следствии чего человек реже поддается импуль-
сам. 

В следствии изучения этих феноменов нами 
была выдвинута гипотеза: регулярные занятия ак-
тёрским мастерством тренируют рефлексивные 
навыки и повышают уровень рефлексивных спо-
собностей личности. 

Низкий уровень рефлексии, в свою очередь, 
проявляется в: 

- Неспособности оценить влияние своих слов и 
поступков на других, как следствие нетактич-
ность, невнимательность и подверженность сию-
минутным эмоциям; 
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- Систематическое повторение одних и тех же 
ошибочных паттернов поведения, так как для кри-
тической оценки своих поступков требуется само-
анализ; 

- Высок уровень наличия алекситимии, челове-
ку сложно распознавать свои эмоции, как след-
ствие регулировать их и объяснять причины их 
возникновения другим. 

Материалы и методы исследований 
В исследовании участвовали 56 студентов Ти-

хоокеанского государственного университета го-
рода Хабаровска, группы гуманитарных специаль-
ностей (22 человека), технических специальностей 
(22 человека), а также студенты направления фи-
зической культуры (12 человек). 

 

 
 

Рис. 1. Структура группы испытуемых. 
Fig. 1. Structure of the test group. 

 
Была создана авторская анкета, которая позво-

ляла нам больше узнать о личности человека. Счи-
тает ли он себя творческим человеком, какими 
именно видами творчества занимается и с какой 
периодичностью. Всё это позволило произвести 
качественную выборку и получить более широкие 
данные. 

Далее испытуемые проходили опросник ре-
флексивных способностей Карпова и опросник 
рефлексивного функционирования. Эти опросники 
позволили нам также оценить способность к ре-
флексии человека до программы театрального 
тренинга. 

Результаты первого заполнения позволили сде-
лать выводы, что к высокому уровню рефлексии 
больше были склонны личности, которые до этого 
занимались творчеством (чаще всего это личности 
из гуманитарных специальностей). Низкий уро-
вень рефлексии же чаще встречался у студентов-
спортсменов, но также некоторые студенты тех-
нических специальностей были к нему предраспо-
ложены. 

Средний уровень рефлексии чаще всего наблю-
дался у участников, которые занимались творче-
ством ситуационно, то есть не последовательно и 
не постоянно, «по велению вдохновения». 

 

 
Рис. 2. Уровень рефлексии по опроснику рефлексивности Карпова до проведения театральных тренингов. 
Fig. 2. Level of reflection according to Karpov’s reflexivity questionnaire before conducting theatrical trainings. 
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После получения первичных результатов мы 
проводили занятия актерским мастерством в груп-
пах на протяжении полугода дважды в неделю, 
уделяя внимание проработке воображения, сопе-
реживания, внутреннего анализа личности и её 
проявления. Мы проводили различного рода заня-
тия, театральные тренинги, упражнения по ора-
торскому искусству, старались понять себя, про-
анализировать разные стороны своей психофизи-
ки, а также знакомились с созданием ролей. Со-
здание этюдов, кинолента видения, тренинг бес-
предметных действий в своей основе содержат 
обращение к рефлексивности за чет анализа дей-
ствий в прошлом, своих реакций на них и внут-
ренних ощущений и мыслей в процессе. Разработ-
ка ролей же, как финальная работа, была направ-
лена на объединение внешней и внутренней ре-
флексии. Как следствие были представлены не-

большие театральные сценки, которые потом пре-
зентовали детям из детских садов и детских до-
мов. 

Стоит заметить, что групповой вариант работы 
так же способствовал более комплексному разви-
тию рефлексии, так как студенты в ходе работы в 
группе могли не только оценить себя, но и друг 
друга. В данном случае групповая работа, а также 
обязательный шеринг после занятия позволял 
наиболее полно проанализировать результат рабо-
ты. 

Результаты и обсуждения 
Результаты после экспериментальных занятий 

показали, что низкий уровень рефлексии сокра-
тился в половину, возрос показатель высокого 
уровня рефлексии, но особенно вырос показатель 
среднего уровня рефлексии. 

 

 
Рис. 3. Уровень рефлексии по опроснику рефлексивности Карпова после проведения театральных тренин-
гов. 

Fig. 3. Level of reflection according to Karpov’s reflexivity questionnaire after conducting theatrical trainings. 
 
Из низкого уровня рефлексии в средний пере-

ходили реже, чаще всего средний уровень рефлек-
сии возрастал по проценту. Средний уровень ре-
флексии возрос, особенно благодаря тому, что те, 
кто занимались творчеством ситуационно либо не 

занимались вообще, попробовали регулярные за-
нятия в этой сфере. Со среднего уровня рефлексии 
очень многие, кто занимался творчеством ситуа-
ционно, в связи с тем, что была налажена регуляр-
ность, перешли в высокий уровень рефлексии. 
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Рис. 4. Уровень рефлексии по опроснику рефлексивности Карпова после проведения театральных тренин-
гов у группы гуманитарных специальностей. 
Fig. 4. The level of reflection according to Karpov’s reflexivity questionnaire after conducting theatrical trainings 
for a group of humanitarian specialties. 

 
Высокий уровень рефлексии у студентов гума-

нитарных специальностей оказался самым значи-
тельным из всей выборки, а низкий уровень – са-
мым незначительным. Несмотря на превальирую-

щее значение среднего уровня рефлексии, следует 
отметить, что у студентов так или иначе возраста-
ли баллы рефлексивности в опроснике, пусть и 
оставались в шкале средних значений. 

 

 
 

Рис. 5. Уровень рефлексии по опроснику рефлексивности Карпова после проведения театральных тренин-
гов у группы технических специальностей. 
Fig. 5. The level of reflection according to Karpov’s reflexivity questionnaire after conducting theatrical trainings 
for a group of technical specialties. 

 
В среде представителей технических направле-

ний показатели низкого уровня рефлексии оказа-
лись выше, чем в среде гуманитарных. Это объяс-
няется прежде всего особенностями обучения: гу-
манитарные специальности чаще прочих связаны 
со сферой «человек-человек», в процессе обучения 
студенты в большей степени вынуждены разви-

вать навыки рефлексии, коммуникации и креатив-
ности. Технические специальности являются более 
шаблонными и автономными, в них не требуется 
анализ личности. Само собой, значение имеют и 
личностные особенности, однако в данном иссле-
довании мы не анализировали их детально. 
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Рис. 6. Уровень рефлексии по опроснику рефлексивности Карпова после проведения театральных тренин-
гов у группы специальности физической культуры. 
Fig. 6. The level of reflection according to Karpov’s reflexivity questionnaire after conducting theatrical trainings 
for the physical education specialty group. 
 

Студенты спортивного направления показали 
самый значительный низкий уровень рефлексив-
ных способностей, что может быть связано с со-
средоточенностью на физических реакциях тела и 
организма в связи со спецификой их обучения, а 
так же строгими правилами и традициями внутри 
спортивного сообщества. 

Выводы 
Таким образом, исследование показало, что ре-

гулярные занятия актёрским мастерством способ-
ствуют развитию уровня рефлексии личности. 
Уровень внутренней рефлексии возрастал благо-
даря регулярному обращению внутрь себя в связи 
с анализом роли, исследованием своих чувств и 
реакций, обращение к прошлому опыту личности 
и обсуждению опыта и реакций других. Взаимо-

действие в группе особенно способствовало поис-
ку компромиссов, детальному обсуждению чувств, 
эмоций и действий друг друга в безопасной обста-
новке. Внешний уровень рефлексии возрастал как 
раз благодаря групповой работе и тренингам. В 
дальнейшем испытуемые отмечали, что чаще 
начали ставить себя на место другого человека, 
критически оценивать свое поведение и реже ока-
зывались втянуты в конфликты. Стоит отметить 
так же, что итоговая работа в форме показа теат-
ральной постановки способствовало проживанию 
творческого катарсиса и психофизическому про-
живанию полученного опыта, а также его закреп-
лению. Исследования показали, что имитация си-
туации и опыта в ролевом формате равнозначно 
реальному проживанию данного опыта. 
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