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Аннотация. Статья посвящена исследованию взаимоотношений ментальных структур и положительных 

психических состояний в регуляторном процессе на примере учебной деятельности. Рассмотрены 

повседневные ситуации (лекция, семинар), а также напряженная ситуация (экзамен) учебной деятельности. 

Цель исследования: выявить взаимосвязи положительных психических состояний и ментальных структур, куда 

включены система Я, рефлексивные, смысловые структуры; а также определить часто используемые способы 

саморегуляции положительных состояний. В исследовании приняли участие студенты высших учебных 

заведений гуманитарных и технических направлений в количестве 108 человек в возрасте от 18 до 25 лет. Для 

решения задач исследования были использованы следующие диагностические методики и авторские анкеты: 

«Оценка положительных психических состояний» (А. О. Прохоров, А. В. Климанова), методика Р. Пантелеева 

«Исследование самоотношения», «Уровень самооценки» П. Н. Фетискина, методика М. Рокича «Ценностные 

ориентации» и Д. А. Леонтьева «Тест смысложизненных ориентаций», методика В. Ю. Котлякова «Система 

жизненных смыслов», методика М. Гранта в адаптации А. В. Карпова «Уровень выраженности направленности 

рефлексии», методика А. О. Прохорова, А. В. Чернова «Диагностика рефлексивных процессов», авторская 

анкета «Саморегуляция положительных психических состояний студентов» А. О. Прохорова, А. В. Климановой. 

В качестве метода математической статистики использовался коэффициент корреляции Пирсона. В 

повседневной ситуации семинара и напряженной ситуации экзамена обнаружено большее количество тесных 

взаимосвязей между показателями, чем в повседневной ситуации лекции. Установлены ментальные структуры, 

которые актуализируются во всех учебных ситуациях учебной деятельности и взаимосвязаны с 

положительными психическими состояниями. Определены часто используемые способы саморегуляции 

положительных психических состояний. Результаты исследования могут быть использованы психологами, 

педагогами высших учебных заведений для мониторинга и регуляции положительных психических состояний 

студентов, а также при создании диагностических средств. 
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Abstract. The article is devoted to the study of the relationship between mental structures and positive mental states 

in the regulatory process on the example of educational activity. Everyday situations (lecture, seminar) and stressful 

situation (exam) of educational activity are considered as situations. The purpose of the study is to identify the 
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relationship of positive mental states and mental structures, which includes the system Self, reflexive, semantic 

structures and to determine frequently used methods of self-regulation of positive states. 108 students of universities in 

the humanities and technical areas aged 18 to 25 years old took part in the study. To solve the research problems, we 

used the following diagnostic methods and author's questionnaires: «Assessment of positive mental states» 

(A. O. Prokhorov, A. V. Klimanova), R. Panteleev's questionnaire «Research of self-attitude», P. N. Fetiskin «The Level 

of Self-Esteem», the method of M. Rokeach «Value Orientations» and D. A. Leontiev «Test of meaningful life 

orientations», V. Yu. Kotlyakov «The system of life meanings», the method of M. Grant in the adaptation of 

A. V. Karpov «The level of severity of the direction of reflection», A. O. Prokhorova, A. V. Chernov «Diagnostics of 

reflexive processes», the author's questionnaire «Self-regulation of positive mental states of students» 

A. O. Prokhorova, A. V. Klimanova. Pearson's correlation coefficient was used as a method of mathematical statistics. A 

greater number of close relationships between indicators were found in the situation of the seminar and the exam than in 

the situation of the lecture. Mental structures have been established that are actualized in all educational situations of 

educational activity and are interconnected with positive mental states. We have identified commonly used ways of self-

regulating positive mental states. Psychologists, teachers of higher educational institutions to monitor and regulate the 

positive mental states of students and to create diagnostic tools, can use the results of the study. 

Key words: mental regulation; positive mental states; self system; reflective structures; semantic structures; self-

regulation 
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Введение 

В общей психологии изучение психических 

состояний человека закономерно приводит ис-

следователя к проблеме их регуляции. Регуляция 

психических состояний является одним из попу-

лярных практикоориентированных направлений 

психологической науки. Статья посвящена ре-

зультатам исследования взаимоотношений мен-

тальных структур, участвующих в регуляции со-

стояний, с положительными психическими со-

стояниями на примере повседневной и напря-

женной ситуации учебной деятельности. 

В настоящий момент в отечественной психоло-

гии учеными исследована саморегуляция функ-

циональных состояний (Л. Г. Дикая, 

А. Б. Леонова) [Дикая, 2022; Леонова, 2020], от-

мечена роль ментальных структур в регулятор-

ном процессе (Б. А. Гунзунова, А. О. Прохоров) 

[Гунзунова, 2012; Прохоров, 2022], создана мо-

дель осознанной саморегуляции (Б.В. Зейгарник, 

О. А. Конопкин) [Зейгарник, Конопкин, 1989], 

предложена концепция ментального опыта в ре-

гуляции психических состояний (М. А. Холод-

ная) [Холодная, 2020], изучена смысловая и ре-

флексивная регуляции психических состояний 

(А. О. Прохоров, А. В. Чернов, М. Г. Юсупов) 

[Прохоров, 2019; Чернов, 2022; Юсупов, 2009]. 

При исследовании регуляции психических со-

стояний, также были изучены ментальные струк-

туры: смысловые структуры в ментальной регу-

ляции психических состояний (В. С. Калинин, 

А. В. Чернов) [Калинин, Чернов, 2022], выявле-

ны рефлексивные структуры (А. О. Прохоров, 

А. В. Чернов) [Прохоров, Чернов, 2019], отмече-

но переживание в структуре ментальной регуля-

ции состояний (Л. Р. Фахрутдинова) [Фахрутди-

нова, 2018], определены репрезентации психиче-

ских состояний в регуляторном процессе 

(А О. Прохоров) [Прохоров, 2022], система Я 

(М. Е. Валиуллина, М. И. Карташева, А. О. Про-

хоров) [Валиуллина, 2020; Карташева, 2022; 

Прохоров, 2020]. 

Говоря о положительных психических состо-

яниях, также стоит отметить их фрагментарное 

упоминание в отечественной и зарубежной лите-

ратуре. Понятие положительных психических 

состояний в отечественной психологии эквива-

лентно понятию положительно окрашенного со-

стояния (Н. Д. Левитов). В отечественной лите-

ратуре описаны интенсивность, модальность и 

уровень психической активности положительных 

психических состояний (А. О. Прохоров) [Про-

хоров, 2016], исследована роль положительно 

окрашенных познавательных состояний во время 

учебной деятельности (М. Г. Юсупов, А. В. Чер-

нов) [Юсупов, Чернов, 2016], были предприняты 

попытки исследования положительно окрашен-

ных функциональных состояний (Е. П. Ильин) 

[Ильин, 2005], описана взаимосвязь положитель-

https://rscf.ru/project/23-18-00232/
https://rscf.ru/project/23-18-00232/
https://elibrary.ru/
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ных психических состояний со свойствами лич-

ности [Климанова, 2023], исследовано их прояв-

ление в жизнедеятельности субъекта [Климано-

ва, 2021]. Зарубежными авторами исследовано 

переживание положительных состояний в жиз-

недеятельности субъекта (Leu J., Wang J., 

Koo K.) [Leu , Wang , Koo, 2011], ходе труда 

(Diener E., Thapa S., Tay L) [Diener, Thapa, Tay, 

2020], установлено влияние положительных пси-

хических состояний на регулирование эмоций 

(Tugade M. M., Fredrickson B. L.) [Tugade, 2022; 

Fredrickson, 2009] исследована роль положитель-

ных состояний в напряженной ситуации стресса 

(Folkman S) [Folkman, 2008], описана роль влия-

ния положительных психических состояний (ве-

селье, привязанность, благоговение и др) на про-

цесс формирования убеждений (V Griskevicius, 

MN Shiota, SL Neufeld) [Griskevicius, Shiota, 

Neufeld, 2010], отмечено влияние на процесс 

принятия решений (R. J. Kwortnik Jr , W. T. Ross 

Jr) [Kwortnik, Ross, 2007]. Однако данный класс 

психических состояний остается не до конца 

изученным, открыт вопрос о механизмах регуля-

ции положительных психических состояний. Та-

ким образом, вышеперечисленные теоретические 

исследования механизмов ментальной регуляции 

психических состояний свидетельствуют о клю-

чевой роли структур сознания в регуляторном 

процессе, а лишь фрагментарное упоминание 

положительных психических состояний в отече-

ственной и зарубежной литературе требует тща-

тельного их изучения. Цель исследования – вы-

явить взаимосвязи положительных психических 

состояний и ментальных структур, а также опре-

делить часто используемые способы саморегуля-

ции положительных психических состояний. 

Методика проведения исследования 

Гипотезой исследования выступило предпо-

ложение о том, что существуют взаимосвязи по-

ложительных психических состояний и менталь-

ных структур, как и в повседневных ситуациях, 

так и в напряженной ситуации учебной деятель-

ности. Лекция и семинар рассматриваются в ка-

честве повседневной ситуации, а экзамен в каче-

стве напряженной ситуации учебной деятельно-

сти. В исследовании приняли участие студенты 

вузов гуманитарных и технических направлений 

в количестве 108 человек в возрасте от 18 до 

25 лет (54 девушки, 54 юношей). Студентам бы-

ли заранее даны инструкции к диагностическим 

методикам и авторской анкете, были даны блан-

ки заполнения ответов. Испытуемые были пре-

дупреждены, что ответы будут использованы в 

обобщенном виде, также была гарантирована 

анонимность. Исследования проводились во 

время лекционных, семинарских занятий, во 

время экзамена (занятия велись по профильным 

предметам, соответствующим специальности 

студентов), а именно в типичных условиях и си-

туации учебной деятельности. В середине лекци-

онных и семинарских занятий в одно и то же 

время, в период активного включения в процесс 

обучения студентам предлагалось принять уча-

стие в исследовании. Во время экзамена иссле-

дование проходило после получения студентами 

экзаменационных вопросов. Им предлагалось на 

время отложить билет. Для выявления взаимо-

связей между положительными психическими 

состояниями и ментальными структурами (си-

стема Я, рефлексивные, смысловые структуры) в 

повседневных и напряженных ситуациях учеб-

ной деятельности были взяты ранее установлен-

ные часто встречающиеся положительные пси-

хические состояния (готовность, оживленность, 

инсайт, заинтересованность, бодрость) в разных 

учебных ситуациях (лекция, семинар, экзамен) 

[Климанова, 2022]. Были использованы следую-

щие методики и авторские анкеты: «Оценка по-

ложительных психических состояний» 

(А. О. Прохоров, А. В. Климанова), уточняющая 

часто переживаемые положительные психиче-

ские состояния в учебной деятельности. Для диа-

гностики компонентов системы Я использова-

лась методика Р. Пантелеева «Методика иссле-

дования самоотношения», П. Н. Фетискина 

«Уровень самооценки»; для измерения ценност-

но-смысловых структур использовались методи-

ки М. Рокича «Ценностные ориентации» и 

Д. А. Леонтьева «Тест смысложизненных ориен-

таций», методика В. Ю. Котлякова «Система 

жизненных смыслов»; для исследования рефлек-

сивных структур сознания – «Методика уровня 

выраженности направленности рефлексии» 

М. Гранта в адаптации А. В. Карпова, методика 

«Диагностика рефлексивных процессов» 

А. О. Прохорова, А. В. Чернова. Для оценки 

наиболее используемых способов продления по-

ложительных психических состояний использо-

валась анкета «Саморегуляция положительных 

психических состояний студентов» А. О. Прохо-

рова, А. В. Климановой. 

В качестве метода математической статистики 

использовался r-критерий Пирсона. Для стати-

стической обработки данных использовался про-

граммный пакет IBM SPSS Statistics v.23.  
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Результаты исследования  

Для определения характера связей между поло-

жительными психическими состояниями и мен-

тальными структурами был проведен корреляци-

онный анализ. Представлены результаты корреля-

ционного анализа, включающие положительные 

состояния, параметры которых показали статисти-

чески значимые корреляции с ментальными струк-

турами на уровне значимости p≤0,01 и p≤0,05. 

Данные взаимосвязи были рассмотрены в трех 

учебных ситуациях: лекция, семинар, экзамен. Об-

ратимся к основным результатам корреляционного 

анализа и рассмотрим их на рисунках 1–3. Рас-

смотрим корреляции положительных психических 

состояний и ментальных структур студентов в 

ситуации лекции. 

 

Бодрость

Готовность

Заинтересованность

Инсайт

Замкнутость
Оживленность

Цели в жизни

Ценностная ориентация
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Ценностная ориентация
Независимость

Локус контроля Я

Процесс жизни 
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Ауторефлексия

Локус контроля - Жизнь

Индентефикация своих 
переживаний, мышления, чувств

Индетенфикация других людей, 
предметов

Адеватный уровень самооценки

Ценностная ориентация
Исполнительность

Результат жизни

Общий показатель
смысложизненных ориентаций

Ценностная ориентация
Общественное признание

Ценностная ориентация
Воспитанность

Осознавание своих переживаний, 
мышления, чувств

Распознавание своих 
переживаний, мышления, чувств

Ценностная ориентация
Широта взглядов

 
Рис. 1. Корреляции положительных психических состояний и ментальной структуры студентов в 

ситуации лекции 

 

Обратимся к рисунку 1: обобщая полученные 

результаты, можно выделить ментальные струк-

туры, параметры которых сходным образом свя-

заны с переживаемыми положительными психи-

ческими состояниями (готовность, инсайт, заин-

тересованность, бодрость, оживленность) на 

лекции. В повседневной ситуации лекции были 

отмечены взаимосвязи положительных психиче-

ских состояний с компонентами системы Я 

(адекватный уровень самооценки, замкнутость, 

самоуверенность), с компонентами смысловых 

структур (цели в жизни, процесс жизни, резуль-

тат жизни, локус контроля Я, локус контроля 

жизнь, воспитанность, продуктивная жизнь, ис-

полнительность, общественное признание, ши-

рота взглядов, независимость), рефлексивных 

структур (ауторефлексия, распознавание, иден-

тификация, осознавание своих переживаний, 

мышления, чувств, идентификация других лю-

дей, чужих мыслей и чувств). 

Рассмотрим корреляции положительных 

психических состояний и ментальной структуры 

в ситуации семинара. 
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Локус контроля - Жизнь
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Ценностная ориентация
Общественное признание

Результат жизни

Общий показатель
смысложизненных ориентаций
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Красота природы и искусства

Ценностная ориентация
Исполнительность

Осознавание своих переживаний, 
мышления, чувств

Ценностная ориентация 
Независимость

Ценностная ориентация
Ответственность

Ценностная ориентация
Широта взглядов

Самоуверенность

 
Рис. 2. Корреляции положительных психических состояний и ментальной структуры в ситуации семинара 

 

Обратимся к рисунку 2, обобщая полученные 

результаты, можно выделить ментальные струк-

туры, параметры которых сходным образом свя-

заны с переживаемыми положительными пси-

хическими состояниями (готовность, инсайт, 

заинтересованность, бодрость, оживленность) 

на семинаре. В повседневной ситуации семина-

ра были отмечены взаимосвязи положительных 

психических состояний с компонентами систе-

мы Я (адекватный уровень самооценки, замкну-

тость, самоуверенность), с компонентами смыс-

ловых структур (цели в жизни, процесс жизни, 

результат жизни, локус контроля Я, локус кон-

троля жизнь, продуктивная жизнь, исполни-

тельность, общественное признание, широта 

взглядов, независимость, красота природы и 

искусства, семейный жизненный смысл, ответ-

ственность), рефлексивных структур (осознава-

ние своих переживаний, мышления, чувств).  

Рассмотрим корреляции положительных 

психических состояний и ментальных структур 

в ситуации экзамена. 
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Творчество

 
Рис. 3. Корреляции положительных психических состояний и ментальной структуры в ситуации экзамена 

 

Обратимся к рисунку 3: обобщая полученные 

результаты, можно выделить ментальные струк-

туры, параметры которых сходным образом свя-

заны с переживаемыми положительными психи-

ческими состояниями (готовность, инсайт, заин-

тересованность, бодрость, оживленность) на эк-

замене. В повседневной ситуации семинара были 

отмечены взаимосвязи положительных психиче-

ских состояний с компонентами системы Я 

(адекватный уровень самооценки, самопринятие, 

замкнутость, отраженное самоотношение), с 

компонентами смысловых структур (цели в жиз-

ни, результат жизни, локус контроля Я, локус 

контроля жизнь, продуктивная жизнь, обще-

ственное признание, независимость, творчество, 

активная деятельная жизнь, ответственность, 

любовь, свобода, исполнительность, альтруисти-

ческий жизненный смысл, смелость в отстаива-

нии своего мнения, чуткость, счастье в других), 

рефлексивных структур (распознавание, осозна-

вание своих переживаний, мышления, чувств, 

распознавание других переживаний, мышления, 

чувств). 

Таким образом, выявлена ситуационная обу-

словленность ментальной регуляции положи-

тельных психических состояний студентов. Чем 

больше студенты переживают такие положи-

тельные психические состояния, как готовность, 

инсайт, заинтересованность, бодрость, оживлен-

ность в ходе учебной деятельности, тем выше 

уровень проявления компонентов системы Я 

(самооценка, замкнутость), которая проявляется 
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в адекватном уровне самооценки студентов, из-

бирательном отношении к себе. Чем больше сту-

денты переживают положительные психические 

состояния, тем выше уровень проявления компо-

нентов смысловых структур (исполнительность, 

продуктивная жизнь, общественное признание, 

независимость, цели в жизни, результат жизни, 

локус контроля Я, локус контроля жизнь), что 

проявляется в полном использовании своих воз-

можностей, дисциплинированности студентов, в 

способности действовать самостоятельно, реши-

тельно, в сознательном контроле за своими дей-

ствиями, что способствует личной ответственно-

сти студента за реализацию поставленных целей, 

направленных на перспективу освоения профес-

сии. Чем больше студенты переживают положи-

тельные психические состояния, тем выше уро-

вень проявления компонентов рефлексивных 

структур сознания (осознавание своих пережи-

ваний, мышления, чувств), выражающийся в по-

нимании и доведении до сознания воспринимае-

мой информации. 

Для определения наиболее часто встречаемых 

способов продления положительных 

психических состояний в ходе учебной 

деятельности использовался анкетный опрос 

«Саморегуляция положительных психический 

состояний студентов» А. О. Прохорова, 

А. В. Климановой, где студентам предлагалось 

ответить на вопросы о способах саморегуляции 

(продления) положительных психических 

состояний в ходе учебной деятельности. Под 

саморегуляцией положительных психических 

состояний мы понимаем увеличение их 

длительности, интенсивности, качества. Анализ 

особенностей саморегуляции студентов позволил 

выделить 28 разных способов и приемов. 

Несмотря на такое разнообразие, чаще всего 

студенты применяют несколько относительно 

простых способов. Рассмотрим способы 

саморегуляции положительных психических 

состояний в ситуации лекции. 

 

 
Рис. 4. Способы саморегуляции положительных психических состояний в повседневной ситуации (лекция) 

В условиях лекции наиболее часто 
используемый способ регуляции положительных 
психических состояний – общение (85 %), в 
процессе которого студент высказывается, делится 
своими мыслями, информацией, впечатлениями от 
услышанного лекционного материала. Следующий 
по распространенности способ – физические 
упражнения (72 %), под которыми понимается 

совокупность движений, таких как наклоны головы, 
гимнастика для глаз, разминка шейного отдела, 
плечевого пояса. Концентрация внимания (66 %), 
характеризующаяся удержанием фокуса на 
лекционном материале, стоит на третьем месте по 
частоте использования в регуляции положительных 
состояний. 
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Рассмотрим способы саморегуляции 
положительных психических состояний в ситуации 
семинара. 

 

 
Рис. 5. Способы саморегуляции положительных психических состояний в повседневной ситуации (семинар) 

 

В условиях семинара наиболее часто 

используемый способ регуляции положительных 

психических состояний – общение (96%) в 

процессе которого студенты обмениваются 

впечатлениями от семинарских докладов. 

Следующий по распространенности способ – 

физические упражнения (59%). Приемы 

релаксации (56%) стоят на третьем месте по 

частоте использования в регуляции 

положительных состояний на семинаре. Студенты 

отмечают, что в ходе семинара используют 

дыхательные техники, техники мышечной 

релаксации. 

Рассмотрим способы саморегуляции 

положительных психических состояний в ситуации 

экзамена. 

 
Рис 6. Способы саморегуляции положительных психических состояний в напряжённой ситуации (экзамен) 
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В ситуации экзамена наиболее часто исполь-

зуемый способ регуляции положительных пси-

хических состояний – физические упражнения 

(72 %). Студенты указывали в своих ответах, что 

перед экзаменом осуществляют потягивания, 

приседания, круговые вращения головой, враща-

тельные движения кистями, что помогает им 

снизить напряжение в теле. Следующий по рас-

пространенности способ – общение (58 %) в 

процессе которого происходит освобождение от 

тягостных тревог, переживаний. Повторение 

(56 %), характеризующееся мысленным воспро-

изведением ответа на экзаменационный вопрос, 

стоит на третьем месте по частоте использования 

в регуляции положительных состояний на экза-

мене. 

Обсуждение результатов  

Таким образом, полученные результаты под-

тверждают значимую роль структур сознания 

(рефлексивных, смысловых, системы Я) в регу-

ляции психических состояний студентов 

(А. О. Прохоров, 2021). Наибольший интерес для 

исследования взаимосвязи ментальных структур 

с положительными психическими состояниями 

представляют семинар и экзамен. В повседнев-

ной ситуации семинара и напряженной ситуации 

экзамена обнаружено большее количество тес-

ных взаимосвязей между показателями, чем в 

повседневной ситуации лекции. Выявленная за-

кономерность показывает, что напряженность 

формы обучения выступает значимым фактором 

в регуляции психических состояний. Результаты 

исследования также согласуются с работами 

М. И. Карташевой (2022), где показана роль си-

стемы Я в структуре ментальной регуляции пси-

хических состояний учебной деятельности сту-

дентов.  

Проанализировав полученные результаты 

корреляционного анализа положительных пси-

хических состояний и ментальных структур в 

разных учебных ситуациях, можно отметить сле-

дующие ментальные структуры, которые актуа-

лизируются во всех учебных ситуациях учебной 

деятельности. Как в повседневной, так и в 

напряженной ситуации учебной деятельности 

были отмечены взаимосвязи положительных 

психических состояний с компонентами системы 

Я (адекватный уровень самооценки, замкну-

тость), с компонентами смысловых структур (ис-

полнительность, продуктивная жизнь, обще-

ственное признание, независимость, цели в жиз-

ни, результат жизни, локус контроля Я, локус 

контроля жизнь), с компонентами рефлексивных 

структур сознания (осознавание своих пережи-

ваний, мышления, чувств).  

Во всех ситуациях учебной деятельности в 

качестве способов продления положительных 

психических состояний студенты используют 

общение и физические упражнения, что является 

осознанным способом саморегуляции.  

Таким образом, под ментальной регуляцией 

понимается взаимосвязь структур сознания и со-

стояний, в которых показано влияние структур 

сознания на их характеристики. Данное влияние 

может быть большим и меньшим, что подтвер-

ждается результатами корреляции и их значимо-

сти. Выбор самих способов регуляции определя-

ется смысловыми структурами, компонентами 

системы Я и рефлексивных структур, что соот-

носится с более ранними исследованиями (Про-

хоров и Чернов, 2016).  

Гипотеза нашла свое подтверждение. Впервые 

было описано взаимоотношение ментальных 

структур и положительных психических состоя-

ний. Результаты исследования могут быть ис-

пользованы психологами, педагогами высших 

учебных заведений при мониторинге положи-

тельных психических состояний, оптимизации 

различных механизмов регуляции психических 

состояний, создании диагностических средств, а 

также при составлении учебного плана. 

Выводы 

1. В повседневной ситуации семинара и 

напряженной ситуации экзамена обнаружено 

большее количество тесных взаимосвязей между 

показателями, чем в повседневной ситуации 

лекции. 

2. Как в повседневной, так и в напряженной 

ситуации учебной деятельности были отмечены 

взаимосвязи положительных психических состо-

яний с компонентами системы Я (адекватный 

уровень самооценки, замкнутость), с компонен-

тами смысловых структур сознания (исполни-

тельность, продуктивная жизнь, общественное 

признание, независимость, цели в жизни, резуль-

тат жизни, локус контроля Я, локус контроля 

жизнь), рефлексивных структур сознания (осо-

знавание своих переживаний, мышления, 

чувств).  

3. Общение и физические упражнения – 

наиболее распространенные способы саморегу-

ляции положительных психических состояний в 

учебной деятельности. 
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