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Аннотация
В данной статье приведены результаты исследования, которое посвящено динамике изме-
нений положительных психических состояний в ходе учебной деятельности студентов выс-
шего учебного заведения, их взаимосвязи с ментальными структурами и эффективностью 
саморегуляции состояний. Взаимосвязи ментальных структур (рефлексивных, смысловых, 
системы Я) с положительными психическими состояниями исследовались и впоследствии 
анализировались в ходе учебного занятия (начало занятия, середина, где прослеживается 
пик активности студентов, и конец занятия). Целью исследования был анализ взаимосвязи 
структур сознания с эффективностью саморегуляции положительных состояний в динамике 
учебной деятельности студентов. Исследование особенностей психических состояний и эф-
фективности их саморегуляции осуществлялось в ходе выполнения студентами группового 
задания на семинарском занятии. В работе использовались известные методики диагностики 
ментальных структур и психических состояний, а также специально разработанный инстру-
ментарий изучения эффективности саморегуляции и выраженности положительных состо-
яний. Выявлено, что к середине учебного занятия интенсивность положительных состояний 
усиливается, а к завершению – происходит снижение активности переживаний студентов. 
Показана связь положительных состояний с активностью ментальных структур на занятии 
и высоким уровнем эффективности саморегуляции. Обнаружено, что эффективность само-
регуляции состояний в начале занятия связана со смысловыми структурами, в середине – 
со смысловыми структурами и с самооценкой, в конце занятия особое значение приобретают 
рефлексивные структуры. Полученные результаты обладают новизной и могут быть исполь-
зованы для разработки методов актуализации и поддержания положительных состояний 
в ходе учебной деятельности.
Ключевые слова: динамика состояний, положительные состояния, ментальная структура, 
эффективность саморегуляции, учебная деятельность.
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Abstract
This study describes the results of a research that was aimed at studying the dynamics of changes 
in positive mental states during the educational activities of students at a higher educational 
institution, their relationship with mental structures and the effectiveness of self-regulation of states. 
The relationships between mental structures (reflexive, semantic, self-system) and positive mental 
states were studied and subsequently analyzed during the course of the lesson (the beginning of the 
lesson, the middle, where the peak of students’ activity is observed, and the end of the lesson). The 
aim of the study was to analyze the relationship between the structures of consciousness and the 
effectiveness of self-regulation of positive states in the dynamics of students' educational activities. 
The study of the characteristics of mental states and the effectiveness of their self-regulation was 
carried out during the students' performance of a group assignment at a seminar. Separately, outside 
of educational activities, we diagnosed the severity of mental structures. In our work, we used 
both well-known questionnaires for diagnosing mental structures and mental states, and specially 
developed methods for studying the effectiveness of self-regulation and the severity of positive 
states. As a result, we found that by the middle of the lesson, there is an increase in the activity 
of experiencing positive states, and by the end, there is a decrease in its intensity. We found that 
positive states in the classroom are interconnected with the expression of mental structures and a 
high level of self-regulation efficiency. We found that the effectiveness of self-regulation of states 
at the beginning of the lesson is associated with semantic structures, in the middle - with value-
semantic structures and the self-system, and at the end of the lesson reflexive structures acquire 
special importance. The results obtained can be used to update and maintain positive states during 
educational activities and they are novel.
Keywords: dynamics of states, positive states, mental structure, effectiveness of self-regulation, 
educational activity.

Введение   
В современном мире немаловажное значение приобретают регуляторные 

способности человека, которые позволяют быстро адаптироваться к меняющим-
ся условиям, дают возможность адекватно и гибко реагировать на происходящие 
трансформации, управлять поведением и контролировать свое актуальное психи-
ческое состояние. Особую важность проблема формирования и развития регуля-
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торных способностей личности приобретает в области учебной деятельности, по-
скольку зачастую ее эффективность во многом зависит от способности учащегося 
управлять собственными состояниями в различных по напряженности ситуациях. 
Повседневная ситуация учебной деятельности требует поддержания положитель-
ных познавательных состояний (на семинарах, лекциях).

Рассмотрим отечественные фундаментальные теории регуляции поведения 
и деятельности человека. О. А. Конопкиным в рамках системно-функционального 
подхода предложена концепция осознанной регуляция, где раскрываются ее стиле-
вые особенности (Konopkin, 2012), а в структуру регуляторного процесса включены 
различные аспекты достижения цели. В другой модели, предложенной В. И. Моро-
сановой (Morosanova, 2020), ключевая роль отводится «индивидуальному стилю са-
морегуляции», который выступает показателем индивидуально-типического свое-
образия способов и приемов регуляции произвольной активности и включает как 
регуляторные процессы, так и регуляторно-личностные свойства субъекта. Соглас-
но А. К. Осницкому (Osnitsky, 2021), осмысленное знание о саморегуляции являет-
ся базовой основой в актуализации стратегий жизнедеятельности, где основными 
компонентами являются ценностно-мотивационный опыт и опыт рефлексии и со-
трудничества.

На сегодняшний день разработан ряд концепций регуляции психических со-
стояний. Отечественный ученый А.  Б. Леонова описала динамику изменения 
функциональных состояний человека (Leonova, 2020). Ею были выделены такие 
аспекты, как операции, действия, деятельность, где последнее выступает как спе-
цифика саморегуляции. В рамках системно-деятельностной концепции Л. Г. Дикая 
рассматривает понятие саморегуляциии через призму «внутренней» детерминан-
ты деятельности субъекта (Dikaya, 2022). Автор отмечает становление адаптивных 
личностных свойств, способствующих результативности профессиональной дея-
тельности.    

В работах Л.  Р.  Фахрутдиновой переживания выступают важнейшим регуля-
торным звеном психологических механизмов в отношениях психических состоя-
ний и других психических явлений (Fakhrutdinova, 2022). В свою очередь, Л. В. Ар-
тищевой показана роль личностных свойств и регуляторных качеств субъекта 
в управлении психическими состояниями (Artishcheva, 2017). Отмечается высокая 
значимость саморегуляции и в учебной деятельности. Так, в работе, посвященной 
изучению саморегулируемого обучения, раскрывается специфика ментальной ре-
гуляции состояний у юношей и девушек (Kalatskaya et al., 2023), а осознанная само-
регуляция служит важнейшим предиктором академической успешности и субъек-
тивного благополучия учащихся (Morosanova et al., 2022, 2023).

В зарубежной психологии, наряду с понятием «саморегуляция» (self-regulation), 
авторами используется термин «метакогниция» (metacognition) (Bandura, 2015; 
Flavell, 1978). В других исследованиях авторы делают акцент на непроизвольной 
и произвольной регуляции в контексте интеллектуальной деятельности субъек-
та (Beer & Moneta, 2012; Mitmansgruber et al., 2009), где ведущая роль отводится 
метакогнитивному опыту. В ряде других исследований понятие регуляции рас-
сматривается сквозь призму влияния на нее личностных особенностей, ситуации 
жизнедеятельности (социальный контекст), анализируется роль обратной связи 
(feedback), иерархии целей и др. (Baumeister et al., 2004; Berger, 2011). 

При всех достоинствах вышеперечисленных отечественных и зарубежных под-
ходов, в них отсутствует описание роли структур сознания в регуляции психиче-
ских состояний. Опираясь на модель структурно-функциональной организации 
ментальной регуляции психических состояний А. О. Прохорова, заметим, что важ-
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ную роль в регуляции психических состояний человека играют структуры созна-
ния (Prokhorov, 2020). 

Цель исследования – выявить взаимосвязь ментальных структур (смысловых, 
рефлексивных, системы Я) и эффективности саморегуляции положительных пси-
хических состояний в динамике в учебной деятельности студентов. Для достиже-
ния цели нами были поставлены следующие задачи исследования:

1) выявить особенности психических состояний в динамике учебного занятия;
2) установить различия в интенсивности переживания психических состояний 

и эффективность их саморегуляции в динамике учебного занятия;
3) проанализировать динамику взаимосвязи ментальных структур, эффектив-

ности саморегуляции и психических состояний студентов высшего учебного заве-
дения в ходе учебного занятия.

Гипотезой исследования выступило предположение о том, что эффективность 
саморегуляции положительных психических состояний студентов связана с интен-
сивностью проявления ментальных структур студентов в ходе учебного занятия.

Представленные в работе результаты вносят вклад в концептуальную модель 
ментальной регуляции психических состояний человека, раскрывая динамические 
особенности регуляции положительных психических состояний. Практическим 
итогом исследования может служить дальнейшая разработка на основе получен-
ных результатов.

 
Методология исследования    

Для достижения цели исследования и решения поставленных задач нами был 
подобран блок диагностических методик. Заявленные методики позволяют выя-
вить как интенсивность переживаемых студентами состояний и эффективность их 
саморегуляции на разных этапах учебного занятия, так и выраженность менталь-
ных структур (системы Я, рефлексии, смысловых образований). Для определения 
интенсивности переживания психического состояния использовались методики: 
«Оценка интенсивности психических состояний» (Klimanova, 2023), «Рельеф пси-
хического состояния личности» (Prokhorov & Yusupov, 2011), «Эффективность са-
морегуляции психических состояний» (Nazarov & Prokhorov, 2018). Для исследова-
ния системы Я были выбраны: «Методика исследования самоотношения» (МИС) 
(Pantileev, 1993), опросник «Уровень самооценки» (Fetiskin et al., 2002). Смысло-
жизненные ориентации личности изучались с применением «Теста смысложиз-
ненных ориентаций» (СЖО) (Leontyev, 2000) и методики «Система жизненных 
смыслов» В. Ю. Котлякова. Рефлексивные структуры изучались при помощи: мето-
дики М. Гранта «Уровень выраженности направленности рефлексии» (в адаптации 
А. В. Карпова) (Karpov, 2004) и «Методики диагностики рефлексивных процессов» 
А. О. Прохорова, А. В. Чернова (Prokhorov & Chernov, 2019).  

Респондентами исследования выступили 52 студента 2-го курса гуманитарного 
направления обучения (средний возраст респондентов – 19 лет). 

Исследование было организовано и проведено в ходе занятия на профильных 
дисциплинах, что, несомненно, является типичным условием обучения. Диагно-
стика актуальных психических состояний, способов и приемов саморегуляции 
осуществлялась в ходе учебного занятия, где студентам предлагалось выполнить 
групповые задания. Замеры были произведены в начале, в середине и в конце заня-
тия. В течение всего занятия студенты выполняли различные групповые задания, 
целью которых было поддержание положительных состояний в группе. Комплекс 
заданий представляет собой следующее: в начале занятия – актуализация поло-
жительных состояний через позитивные образы и комплименты; студентам было 
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предложено закрыть глаза и представить три ситуации, где они переживают поло-
жительные состояния, а затем в трех словах описать их. В середине – поддержание 
состояний путем использования упражнений «мотивированной ходьбы» и «цвето-
вой импровизации»; студентам предлагалось актуализировать позитивные состо-
яния через положительно окрашенные образы. В конце – использование техники 
«мозгового штурма», в которой позитивные образы группировались в целостную 
группу. После каждого упражнения студентов просили назвать, какое психическое 
состояние они переживают в данный момент, и определить его интенсивность по 
10-балльной шкале. Далее студенты при помощи короткой методики описывали 
характеристики переживаемого состояния и субъективную эффективность его 
саморегуляции. Диагностика ментальных структур осуществлялась отдельно, вне 
учебного занятия. 

В качестве методов математико-статистического анализа данных использова-
лись: анализ средних значений, Т-критерий Стьюдента для связанных выборок, 
корреляционный анализ методом Спирмена. Для анализа данных применялась 
статистическая программа SPSS 23. 

Результаты исследования 
На Рисунке 1 показана динамика положительных состояний студентов во время 

учебного занятия (указаны проценты от общего числа переживаемых состояний). 
Большинство студентов отмечают у себя положительные психофизиологические 
состояния, среди которых можно выделить состояние спокойствия в начале (21%) 
и в конце (28%) занятия, в то время как в середине занятия происходит снижение 
частоты его переживания до 6%. Данное состояние является наиболее типичным 
положительным состоянием для студентов как в начале, так и в конце семинарско-
го занятия. Отметим также высокую представленность состояний воодушевления 
(13%) и оживленности (12%). Кроме того, в начале занятия наблюдается наимень-
шая вариация переживаемых состояний (46% от их общего числа представлено 
в категории «прочее»). 

Рисунок 1. Динамика положительных психических  
состояний в начале, в середине и в конце учебного занятия
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К середине занятия частота встречаемости данного состояния значимо сни-
зилась, что в первую очередь связано с динамикой учебного занятия, требующей 
высокой активизации студентов. На данном этапе наибольшую встречаемость 
имеют такие положительные состояния, как подъем (13%), оживленность (12%) 
и веселость (19%). Актуализация последних, при значительном снижении состо-
яния спокойствия, свидетельствует о высокой вовлеченности студентов в учебное 
занятие. Об этом же свидетельствует широкая палитра переживаемых состояний 
(56% представлены в категории «прочее»). К завершению учебного занятия, в ходе 
обратной связи, студенты отмечают преобладание более равновесного положи-
тельного состояния спокойствия, а также радости (12%) и воодушевления (10%). 
В конце занятия, помимо положительных состояний, отмечается также рост числа 
отрицательных состояний, таких как утомление и усталость. 

Проанализировав специфику динамики положительных психических состоя-
ний, стоит отметить, что в начале и конце занятия наиболее часто переживаемые 
положительные психические состояния относятся к классу психофизиологических 
состояний. В ходе исследования было установлено, что они имеют более низкую 
интенсивность проявления (спокойствие, оживленность, бодрость – в начале; 
спокойствие и релаксация – в конце занятия). Проанализировав общую интен-
сивность переживаемых состояний в середине учебного занятия, отметим, что 
она возрастает. Это можно объяснить тем, что именно в середине занятия сту-
денты проявляют высокую вовлеченность в учебный процесс. Отметим, что пре-
обладающими положительными состояниями высокой активности (веселость, 
радость, задор) в середине занятия выступают состояния, относящиеся к классу 
эмоциональных состояний.

Далее, с целью выявления динамики активности подструктур психических со-
стояний в ходе учебного занятия и эффективности их саморегуляции студентами 
нами был осуществлен сравнительный анализ указанных показателей на различ-
ных этапах учебного занятия (в начале, середине и конце). В Таблице 1 представле-
ны значимые различия (по Т-критерию Стьюдента) в выраженности исследуемых 
показателей в результате попарного сравнения начала-середины, начала-заверше-
ния и середины-завершения занятия.

Таблица 1. Динамика подструктур психического состояния и эффективности  
их саморегуляции на разных этапах занятия

Подструктуры  
психических 

состояний  
и эффективность  
их саморегуляции

Начало и 
середина 
занятия 
(tэмп)

Значи-
мость 

различий

Начало 
и конец 
занятия 
(tэмп)

Значи-
мость 

различий

Сере-
дина и 
конец 

занятия 
(tэмп)

Значи-
мость 

различий

Активность 
переживания 5,7 p≤0,001 0.7 – 5 p≤0,001

Саморегуляция пси-
хических процессов 0,9 – 2,6 p≤0,01 2 –

Саморегуляция 
соматических про-
явлений

0,4 – 3 p≤0,001 2,7 p≤0,001

Саморегуляция 
переживаний 2,3 p≤0,05 1,3 – 0,3 –
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Как показано в Таблице 1, достоверные различия в выраженности подструктур 
состояний были обнаружены лишь по шкале переживаний (tэмп=5,7 при p≤0,001) 
при их сопоставлении в начале и в середине, а также в середине и в конце заня-
тия. Выраженность переживаний у студентов достоверно выше в середине заня-
тия, нежели в начале и в конце. Эмоциональные переживания учащихся в середи-
не учебного занятия характеризуются оптимистичностью, веселостью, бодростью 
и  задором. К завершению занятия уровень переживаний идет на спад (tэмп=5 
при  p≤0,001), появляется утомление. Достоверных различий по остальным под-
структурам психических состояний (когнитивным процессам, соматическим реак-
циям и поведению) в динамике учебного занятия обнаружено не было. 

Несколько иные закономерности характерны для субъективной оценки ди-
намики эффективности саморегуляции психического состояния в ходе учебного 
занятия. Респонденты при помощи предложенной авторами методики оценивали 
эффективность саморегуляции каждого из компонентов психических состояний: 
когнитивные процессы, соматические реакции, переживания и поведение. Следу-
ет заметить, что у студентов на занятии преобладали положительные психические 
состояния, а эффективность их саморегуляции проявлялась в сохранении их ин-
тенсивности в процессе обучения. В Таблице 1 представлен сравнительный ана-
лиз составляющих эффективности саморегуляции психического состояния. Было 
выявлено наличие значимых различий по целому ряду параметров на разных 
этапах учебного занятия. Так, от начала к концу занятия происходит увеличение 
субъективной эффективности саморегуляции когнитивных процессов (tэмп=2,6 
при p≤0,01), а также соматических проявлений (tэмп=3 при p≤0,001). В ходе оцен-
ки эффективности саморегуляции студенты отмечают спокойствие и способность 
контролировать свои эмоции, поведение, они легко адаптируются к ситуации, про-
являют ясность мыслей. При описании соматических реакций к концу занятия сту-
денты отмечают у себя ровное и спокойное сердцебиение и дыхание. Стоит обра-
тить внимание на полученные в ходе исследования данные в отрезке от середины 
к концу занятия, где происходит основное усиление эффективности саморегуля-
ции соматических проявлений (tэмп=2,7 при p≤0,001). К концу учебного занятия 
отмечается проявление оптимизма, а также адекватное напряжение мышц тела. 
Кроме того, сравнительный анализ показал, что субъективная эффективность са-
морегуляции переживаний у студентов выше в середине занятия, нежели в начале 
(t=2,3 при p≤0,05).  К середине учебного занятия студенты отмечают повышение 
контроля поведения и эмоций. 

Таким образом, в динамике учебного занятия субъективная эффективность 
саморегуляции состояний студентов планомерно увеличивается, достигая макси-
мальных значений к его окончанию. К концу семинара студенты демонстрируют 
более высокую эффективность управления собственными когнитивными процес-
сами, переживаниями и соматическими реакциями. 

Далее, с целью установления роли ментальных структур (рефлексивных, смы-
словых, системы Я) в динамике регуляции положительных психических состояний, 
обратимся к результатам корреляционного анализа данных методом Спирмена. 

Итоги исследования взаимосвязей ментальных структур, положительных 
психических состояний и субъективной эффективности их саморегуляции на раз-
личных этапах учебного занятия представлены на Рисунках 2-4. Последователь-
но рассмотрим их. На Рисунке 2 показаны корреляционные связи, характерные 
для начала учебного занятия. 
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Рисунок 2. Взаимосвязь ментальных структур, положительных  
состояний и эффективности их саморегуляции в начале занятия

Примечание: жирной линией выделены статистически значимые взаимосвязи показате-
лей на уровне достоверности p≤0,01, тонкой линией – p≤0,05. Сплошной линией представле-
ны прямые взаимосвязи показателей, пунктирной – обратные.

На начальном этапе занятия была выявлена прямая взаимосвязь между пе-
реживаемыми студентами положительными состояниями и эффективностью их 
саморегуляции (p≤0,01). Подчеркнем, что чем более выражена эффективность 
саморегуляции поведения, проявляющаяся в ее адекватности и последовательно-
сти, и когнитивных процессов, связанная с высокой концентрацией внимания, 
активностью мнемических процессов, тем интенсивнее студенты переживают 
положительные психические состояния на начальном этапе занятия. Показатель 
эффективности саморегуляции состояний выступает системообразующим в струк-
туре ментальной регуляции состояний студентов в начале занятия. Из ментальных 
структур стоит выделить смысловые образования, где когнитивные смыслы связа-
ны с повышением эффективности саморегуляции, в то время как коммуникатив-
ные, напротив, приводят к ее снижению. Отметим, что наличие жизненных целей 
и общая целеустремленность личности играют значимую роль как в регуляции по-
ложительных состояний, так и в поддержании их в ходе учебного занятия.

Иные закономерности проявляются в связанности рефлексивных структур 
и эффективности регуляции положительных состояний. Было обнаружено, что 
с низкой эффективностью саморегуляции связана рефлексия состояний и моти-
вов поведения других людей. Это связано в первую очередь с направленностью 
сознания студентов на других, а не на процесс саморегуляции состояния. Взаимо-
действие структур эффективности саморегуляции и самоотношения установлено 
не было.

Обратимся к результатам динамики ментальной регуляции положительных со-
стояний и эффективности их саморегуляции на следующем этапе учебного занятия 
(Рисунок 3). Здесь студенты демонстрируют еще большую эмоциональную вовле-
ченность в учебный процесс, о чем свидетельствуют переживаемые ими положи-
тельные психические состояния в середине занятия (Рисунок 1).

Положительные психичсекие 
состояния в начале занятия

Эффективность 
саморегуляции

Цели в жизни

Коммуникативный
жизненный смысл

Когнитивный жизненный 
смысл

Распознавание состояний 
других людей

Осознание состояний других 
людей
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Рисунок 3. Взаимосвязь ментальных структур, положительных 
состояний и эффективности их саморегуляции в середине занятия

Примечание: условные обозначения те же, что на Рисунке 2.

В отличие от начала учебного занятия, здесь наблюдается иная картина: каждая 
из анализируемых ментальных структур представлена во взаимосвязи с положи-
тельными состояниями или с эффективностью их саморегуляции. Отметим, что 
взаимодействие обозначенных структур сохраняется, однако значимость взаимос-
вязи снижается (р≤0.05). Связующим звеном между положительными состояниями 
и эффективностью управления ими, в отличие от начала занятия, здесь выступает 
показатель результативности жизни, связанный с осмысленностью прошлого опы-
та. Переживаемые студентами положительные эмоциональные состояния опреде-
ляются адекватным уровнем самооценки, а также интернальным локусом контроля 
студентов. В свою очередь эффективность саморегуляции переживаемых состоя-
ний, помимо удовлетворенности самореализацией, связана с осмысленностью по-
ставленных целей. В середине занятия высокий уровень рефлексивности связан со 
снижением эффективности регуляторного процесса (p≤0,05), что сопряжено с пе-
реключением внимания с объекта деятельности на самого себя.

Наконец, рассмотрим взаимосвязь ментальных структур, положительных со-
стояний и эффективности их саморегуляции в конце учебного занятия. Как пока-
зано на Рисунке  4, взаимосвязь положительных состояний и эффективности их 
саморегуляции распадается, что связано, с одной стороны, с появлением негатив-
ных состояний утомления и усталости к концу занятия, а с другой – с завершени-
ем учебного занятия и отсутствием необходимости поддержания положительных 
психических состояний. Отметим, что среди переживаемых состояний на данном 
этапе преобладает состояние спокойствия.

Положительные психические состояния в завершении учебного занятия свя-
заны как со смысловыми, так и с рефлексивными структурами. Высокая интен-
сивность проявления состояния воодушевления и радости связана со смыслами 
самореализации, основанными на стремлении развивать свои способности, на ге-
донистических жизненных смыслах, проявляющихся в стремлении к получению 
удовольствия от жизни. Кроме того, значимым фактором переживания положи-
тельных состояний в конце занятия выступает способность к рефлексии собствен-
ного состояния, его распознаванию и идентификации.
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Рисунок 4. Взаимосвязь ментальных структур, положительных 
состояний и эффективности их саморегуляции в конце занятия

Примечание: условные обозначения те же, что на Рисунке 2.

В отличие от переживания положительных состояний, эффективность саморе-
гуляции состояний связана с иными ментальными структурами. Здесь на первый 
план выходит выраженность у студентов когнитивных смыслов, проявляющихся 
в высокой потребности к познанию, а также наличие осознанных жизненных це-
лей. Наличие высоких коммуникативных жизненных смыслов личности, напро-
тив, препятствуют высокой эффективности саморегуляции состояний. Отметим 
также, что в отличие от интенсивности переживания положительных состояний 
эффективность их саморегуляции в конце учебного занятия связана с общим уров-
нем рефлексивности субъекта, а также со способностью к рефлексии переживаний 
других людей. 

Таким образом, цель работы была достигнута, а гипотеза нашла подтвержде-
ние. Выявлена следующая закономерность: взаимосвязь положительных состоя-
ний и эффективности их саморегуляции ослабевает по мере протекания учебного 
занятия от начала к завершению. Включенность ментальных структур в регуляцию 
положительных состояний и эффективность их саморегуляции, напротив, нара-
стает в динамике учебного занятия: на передний план здесь выходят смысловые и 
рефлексивные структуры. Установлено, что по мере протекания учебного занятия 
пик напряженности приходился на середину занятия, в первую очередь это связано 
с динамикой учебного занятия, требующей высокой активизации и вовлеченности 
студентов. Ситуативная напряженность к завершению занятия идет на спад.

Дискуссионные вопросы
Проведенное исследование позволяет внести дополнения в ранее разрабо-

танную нами концепцию ментальной регуляции психических состояний, а так-
же подтверждает значимую роль ментальных структур в регуляции психических 
состояний студентов (Prokhorov, 2021). Также стоит отметить, что результаты 
проведенного исследования не противоречат выявленным ранее закономерно-
стям, отражающим роль смысловых структур в актуализации состояний субъекта 
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(Prokhorov, 2009; Kalinin & Chernov, 2022). Как отмечает ряд авторов, переживае-
мые смысловые состояния способны препятствовать эмоциональному выгоранию 
личности (Vodopyanova & Gusteleva, 2009). Обнаруженные в работе закономерно-
сти свидетельствуют о значимой опосредующей роли рефлексии в регуляции со-
стояний студентов в учебной деятельности (Prokhorov & Chernov, 2019), расширяя 
спектр функций рефлексии в ментальной регуляции в целом. В свою очередь, была 
уточнена роль системы Я, как интегратора взаимодействий, в системе ментальной 
регуляции состояний, установленная ранее в работе М. И. Карташевой (Kartasheva, 
2022). В другой работе данной подструктуре отводится центральное место в детер-
минации психического состояния (Kozmina, 2013), как ключевого фактора психо-
логического благополучия учащихся.

Несмотря на то что в ряде зарубежных работ есть упоминание о необходимости 
осознания человеком собственных эмоций для лучшей их регуляции и дифферен-
циации (Cowen & Keltner, 2017; Ledoux & Brown, 2017), о значимой роли самооцен-
ки и самоотношения в восприятии эмоциональных состояний (Fields & Kuperberg, 
2016; Zhang et al., 2022), вопрос о динамике данного процесса остаётся открытым.

Исследования в области ментальной регуляции положительных состояний 
лишь начинают разворачиваться, существенно дополняя ранее обнаруженные за-
кономерности (Klimanova, 2023). В текущем исследовании рассмотрены различные 
по напряженности ситуации учебной деятельности, однако не учитывается все 
многообразие иных видов деятельности, не представлена диффернциация особен-
ностей ментальной регуляции состояний у лиц разного пола и возраста. Подобные 
исследования призваны показать роль ментальных структур в обусловливании со-
стояний в различных ситуациях, а также ведущие способы саморегуляции положи-
тельных психических состояний субъекта.

В то же время дискуссионными и не в полной мере раскрытыми остаются 
вопросы, связанные с дифференциацией влияния ментальных структур на поло-
жительные и отрицательные состояния: их отличие и близость в обусловливании 
состояний в учебной деятельности, специфика их регуляторных влияний, роль от-
дельных структур сознания и проявления совокупного интегрированного влияния 
ментальных структур в актуализации состояний. 

Заключение
Таким образом, в данной работе была выявлена динамика изменения взаимос-

вязи ментальных структур и эффективности саморегуляции положительных со-
стояний в ходе учебных занятий студентов. Теоретический анализ отечественной 
и зарубежной литературы показал лишь фрагментарную разработанность данной 
проблемы в психологии. Исследование динамики ментальной регуляции положи-
тельных состояний в ходе занятия студентов было проведено с помощью ранее 
предложенной нами концепции ментальной регуляции психических состояний, 
а также с помощью имеющихся в психологической литературе данных. 

Выявлено, что в процессе учебного занятия в ходе выполнения группового за-
дания студенты переживают различные положительные психические состояния. 
Установлена специфика переживаемых положительных состояний в динамике 
учебного процесса: в начале и в конце занятия студентами чаще переживаются 
положительные психофизиологические состояния (спокойствие, оживленность, 
бодрость, релаксация), а в середине занятия – положительные эмоциональные со-
стояния (веселость, радость, задор).

Обнаружена закономерность увеличения эффективности саморегуляции как 
психических состояний в целом, так и отдельных ее подструктур к концу учебного 
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занятия у студентов. Вместе с этим, в конце занятия прослеживается тенденция 
снижения взаимосвязи переживаемых студентами психических состояний и эф-
фективности их саморегуляции. 

В работе показано увеличение продуктивности саморегуляции положитель-
ных состояний в ходе занятия, включение большего числа структур в управление 
состояниями. От начала к концу занятия происходит возрастание роли структур 
сознания в регуляции положительных состояний. Обнаружено, что на эффектив-
ность саморегуляции в начале занятия наибольшее влияние оказывают смысловые 
структуры. В середине занятия подключаются структуры, связанные с самооцен-
кой, а в завершении занятия на первый план выходят рефлексивные компоненты 
ментальной регуляции. 

Результаты исследования могут быть использованы психологами, педагогами 
высших учебных заведений при изучении и процедуре оценки положительных 
психических состояний студентов, при создании технологий ментальной регуля-
ции психических состояний, при разработке диагностических средств, методик из-
учения положительных состояний человека.
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