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Аннотация  

Обоснование. В статье представлены результаты исследования роли ментальных структур 

(рефлексии, системы Я, смысложизненных ориентаций и переживаний) в регуляции динамики 

психических состояний работников в недельном цикле. Теоретическим основанием данной рабо-

ты выступает концептуальная модель структурно-функциональной организации ментальной регу-

ляции психических состояний человека. Цель исследования – выявить характер динамики мен-

тальной регуляции психических состояний работников производства в недельном цикле.  

Материалы и методы. В исследовании принял участие 31 работник сферы производства, из кото-

рых – 15 мужчин и 16 женщин (средний возраст – 42 года). На первом этапе были выявлены особен-

ности ментальных структур респондентов, далее на протяжении недели осуществлялась диагностика 

переживаемых ими психических состояний и способов их саморегуляции. Результаты. Установле-

но, что психические состояния работников производства в течение недельного цикла в достаточной 

степени стабильны, однако имеются некоторые колебания в интенсивности переживания по 

синусоидному типу. Включенность ментальных структур в саморегуляцию психических состояний 

преобладает в конце рабочей недели – в четверг и пятницу, в то время как в понедельник их роль 

минимальна. Показано, что относительная стабильность динамики психических состояний в течение 

недельного цикла осуществляется за счет применения работниками различных способов и приемов 

саморегуляции: активация позитивных образов, врабатывание и отключение / переключение на дру-

гую деятельность. Заключение. Динамика ментальной регуляции психических состояний у 

работников производства в недельном цикле характеризуется увеличением количества взаимосвязей 

от вторника к пятнице и снижением включенности ментальных структур к концу недели. 

Ключевые слова: психическое состояние, ментальная регуляция, динамика, рефлексия, саморе-

гуляция, профессиональная деятельность 
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Введение  

Исследование механизмов ментальной 

регуляции психических состояний человека 

неизбежно ставит задачу изучения динамиче-

ских аспектов данного процесса. Рассматри-

ваемые механизмы имеют особое значение для 

поддержания оптимальных состояний в про-

фессиональной деятельности работников. Ди-

намический подход, предложенный Л.И. Ан-

цыферовой, полагает именно динамику, само-

преобразование главным моментом в разви-

тии личности: «Личность существует в про-

цессе постоянного несовпадения с собой, в 

процессе выхода за свои пределы. Даже для 

того, чтобы сохранить устойчивость опреде-

ленных своих параметров, особо важных для 

ее существования именно как личности, – 

жизненных целей, ценностей, принципов, мо-

рально-нравственных качеств, – она должна в 

условиях быстро и многообразно меняющейся 

социальной действительности менять свои 

различные психологические качества» [1]. 

В современных исследованиях акцент делает-

ся на процессуальных аспектах исследования 

психической деятельности [2]. Л.М. Веккер 

отмечает, что процессуальность психического 

состояния выступает как единство стабильно-

сти и изменчивости [3], а В.А. Ганзен указы-

вает на невозможность изучения психическо-

го состояния без учета его изменчивости [4].  

Исследования динамических аспектов 

психических состояний в настоящее время 

представлены лишь в отдельных работах. 

В одной из работ изучалась динамика предсо-

ревновательных психических состояний 

спортсменов-волейболистов [5]. Установлено, 

что к окончанию соревновательного периода 

отмечается незначительное снижение показа-

телей физического и эмоционального компо-

нентов психического состояния, в то время 

как по когнитивному показателю наблюдается 

тенденция к росту. Наивысший уровень си-
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туативной тревожности выявлен в первом из-

мерении, затем наблюдается ее снижение. 

В другой работе представлены результаты 

лонгитюдного исследования психического 

состояния в условиях неопределѐнности, свя-

занной с пандемией COVID-19 [6]. Выявле-

но, что наибольшие отрицательные состоя-

ния характерны для женщин пожилого и 

среднего возраста, которые спустя год после 

вспышки пандемии чаще испытывают нега-

тивные эмоциональные состояния повышен-

ной психической активности: страх, панику, 

раздражение и др. 

Ряд исследований демонстрируют значи-

мость динамики психических состояний и их 

регуляции в ходе учебной деятельности. Так, в 

работе С.А. Гапоновой и Н.А. Мартыновой [7] 

показана зависимость динамики психических 

состояний учащихся от способов предъявления 

информации. Установлено, что использование 

мультимедийной образовательной презентации 

обеспечивает лучшую включенность обучаю-

щихся в учебный процесс за счет создания ком-

фортной среды. В другой работе представлены 

результаты исследования динамики психиче-

ских состояний курсантов в течение учебного 

дня [8]. В результате исследования определена 

тенденция к изменению показателей психиче-

ского состояния курсантов в течение дня: по-

вышение работоспособности в утренний пери-

од, а также ее понижение в послеобеденный и 

вечерний периоды, когда наблюдается пик со-

стояния усталости. Динамике школьной вовле-

ченности и ее взаимосвязи с осознанной регу-

ляцией уделяется внимание и в ряде других 

работ [9].  

В зарубежной психологии наиболее пол-

но результаты исследований в области психо-

логии саморегуляции представлены в работе 

K.D. Vohs и R.F. Baumeister [10]. Кроме того, 

активно предпринимаются попытки построе-

ния интегральной модели саморегуляции [11], 

подчеркивается значимая роль продуктивных 

форм мотивации в управлении эмоциями [12]. 

В другой работе [13] отмечается важность ус-

тойчивой позитивной Я-концепции в регуля-

ции негативных эмоциональных состояний. 

Отмечается, что способность к регуляции 

эмоций и поведения напрямую связана с ус-

тойчивой позитивной Я-концепцией [14] и 

способностью к рефлексивному диалогу с са-

мим собой [15]. В исследованиях М. Торнто-

на с соавт. [16, 17] проверялась гипотеза 

о том, что переходы из одного состояния 

в другое носят систематический и предска-

зуемый характер и динамика этих переходов 

может формировать концептуальную струк-

туру. На основе компьютерного анализа ав-

торами было установлено, что многократно 

повторяемые переходы одних состояний в 

другие формирует структуру психических 

состояний.  

Данное исследование опирается на разраба-

тываемую в Казанской школе психологии со-

стояний концепцию ментальной регуляции пси-

хических состояний, которая включает такие 

компоненты, как ситуация/событие – структуры 

сознания – операциональные средства саморе-

гуляции – динамика состояний [18]. Согласно 

данной модели «развертывание» регуляторного 

процесса, а также его параметры и их измене-

ния в жизнедеятельности определяются требо-

ваниями социального функционирования субъ-

екта, спецификой профессиональной деятель-

ности и субъектно-личностными особенностями 

человека [19]. Процесс саморегуляции выступа-

ет как взаимодействие составляющих сознания, 

которые представляют собой субъективный 

опыт, который рассматривается как интеграция 

следующих компонентов: ментальных репре-

зентаций (понятийных, образных и др.), систе-

мы значений, смысловых и рефлексивных 

структур, а также переживания. Причем ключе-

вая роль в интеграции данных структур отво-

дится системе Я [20], в то время как рефлексия 

выступает как модератор зависимостей первого 

уровня [21]. Благодаря субъективному опыту 

осуществляется взаимосвязь между сознанием, 

психическим состоянием и окружающей дейст-

вительностью.  

Опираясь на концептуальную модель 

ментальной регуляции психических состоя-

ний и с учетом изложенных наработок отече-

ственных и зарубежных авторов, было прове-

дено данное эмпирическое исследование. 

Цель исследования – выявить характер дина-

мики ментальной регуляции психических со-

стояний работников производства в недель-

ном цикле. Была выдвинута гипотеза о том, 

что активация различных ментальных струк-

тур влияет на динамику психических состоя-

ний и применяемые работниками способы их 

саморегуляции. 

 

Материалы и методы  
Данное исследование осуществлялось 

в несколько этапов. На первом этапе работни-

кам производства предлагались методики ди-
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агностики составляющих ментального базиса 

(рефлексии, системы Я, переживания и смы-

словых структур), а также стилей и типов са-

морегуляции состояний и поведения. На вто-

ром этапе исследования респондентам пред-

лагалось на протяжении недели в одно и то же 

время днем описывать переживаемые ими 

психические состояния, а также в произволь-

ной форме указать, какие способы саморегу-

ляции ими применяются для регуляции со-

стояния.  

Эмпирическую базу исследования соста-

вил 31 человек, все – работники производства 

одного предприятия г. Казани. Из них – 15 

мужчин и 16 женщин в возрасте от 23 до 51 

года (средний возраст 42,7 года), работающие 

по 5-дневному графику с понедельника по 

пятницу. 

Опираясь на структурно-функциональ-

ную концепцию ментальной регуляции пси-

хических состояний [18], нами решались сле-

дующие задачи исследования: 

1. Выявить динамику составляющих пси-

хических состояний и эффективность их са-

морегуляции у работников в течение недели. 

2. Установить динамику применения раз-

личных способов и приемов саморегуляции в 

недельном цикле. 

3. Выявить особенности динамики мен-

тальной регуляции психических состояний 

работников производства в недельном пе-

риоде. 

В ходе исследования применялись сле-

дующие методики и специально разработан-

ные анкеты: 1) «Рельеф психического состоя-

ния личности (краткий вариант)»
1
, позволяю-

щий выявить интенсивность переживания 

психического состояния и его основных со-

ставляющих (переживания, поведения, когни-

тивных процессов, соматических реакций). 

Дополнительно респонденты указывали, 

удовлетворены ли они своим текущим со-

стоянием и какие способы применяют для его 

регуляции. 

Регуляторные свойства личности, спосо-

бы и приемы саморегуляции, а также эффек-

тивность их применения респондентами изу-

                                                           
1
 Прохоров А.О., Юсупов М.Г. Методика из-

мерения психического состояния в учебной дея-

тельности студентов (краткий вариант) // Психоло-

гия психических состояний: сб. ст. студентов, ма-

гистрантов, аспирантов и молодых ученых / под 

ред. А.О. Прохорова. Казань: Казанский универси-

тет, 2011. С. 277–288. 

чались при помощи: 2) опросника «Стиль са-

морегуляции поведения» [22], 3) методики 

«Типология методов саморегуляции психиче-

ских состояний», 4) опросника «Эффектив-

ность саморегуляции психических состоя-

ний»
2
. 

Для изучения ментальных структур (сис-

темы Я, рефлексии, переживания и смысло-

жизненных ориентаций) были использованы 

следующие методики: 5) «Методика диагно-

стики рефлексивных процессов: распознава-

ния, осознания и идентификации» [23], 

6) «Тест смысложизненных ориентаций» 

(СЖО)
3
, 7) «Методика исследования самоот-

ношения» (МИС)
4
.  

В ходе исследования применялись сле-

дующие методы математико-статистического 

анализа данных: анализ средних значений, 

корреляционный анализ методом Спирмена. В 

результате анализа взаимосвязей показателей 

высчитывался индекс организованности 

(ИОС), когерентности (ИКС) и дифференци-

рованности (ИДС) структур по А.В. Карпову 

[24], где связям на уровне статистической 

значимости р ≤ 0,05 приписывался 1 балл, р ≤ 

0,01 – 2 балла и р ≤ 0,001 – 3 балла. Анализ 

полученных данных проводился с использо-

ванием программы SPSS 23. 

 

Результаты исследования 

В результате исследования было установ-

лено, что динамика составляющих психиче-

ских состояний в течение недельного цикла 

стабильна, а амплитуда колебания показате-

лей варьирует в среднем в пределах 1 балла 

(рис. 1). Так, наименьшая интенсивность вы-

раженности показателей состояний характер-

на для среды (7,3 балла), в то время как наи-

высший – для субботы и воскресения (8 бал-

лов). Отметим, что среди составляющих пси-

хических состояний в течение недельного 

цикла наибольшую интенсивность проявле-

ния имеет подструктура «поведение», что свя-

                                                           
2
 Назаров А.Н., Прохоров А.О. Методика изу-

чения эффективности саморегуляции психических 

состояний // Психология состояний человека: ак-

туальные теоретические и прикладные проблемы: 

матер. Третьей Междунар науч. конф. / под ред. 

Б.С. Алишева, А.О. Прохорова, А.В. Чернова. Ка-

зань: Казанский университет, 2018. С. 361–364. 
3
 Леонтьев Д.А. Тест смысложизненных ори-

ентаций (СЖО). М.: Смысл, 2006. 18 с. 
4
 Пантилеев С.Р. Методика исследования са-

моотношения. М.: Смысл, 1993. 32 с. 
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зано с высокой активностью работников про-

изводства в ходе выполнения трудовых обя-

занностей. Наибольшая активность поведе-

ния характерна для субботы (8,8 балла), то-

гда как наименьшая – для среды и пятницы 

(8 баллов). Следующей по степени выражен-

ности составляющей психических состояний 

выступают когнитивные процессы. Пережи-

вания и соматические реакции в недельном 

цикле выражены у работников в наименьшей 

степени. 

Таким образом, динамика составляющих 

психических состояний работников производ-

ства в течение недельного цикла в достаточ-

ной степени стабильна, амплитуда колебаний 

незначительна. Наиболее высокие показатели 

характерны для выходных дней (суббота и 

воскресенье). Подобная динамика может быть 

обусловлена адаптацией работников к осо-

бенностям деятельности, а также наличием 

опыта и точных алгоритмов поведения в раз-

личных производственных ситуациях. 

Далее был осуществлен анализ взаимо-

связи способов саморегуляции и составляю-

щих психических состояний в течение не-

дельного цикла. Высчитывался индекс орга-

низованности структур (ИОС) для каждой со-

ставляющей ментальной структуры и регуля-

торных свойств (методом А.В. Карпова), где 

связям на уровне статистической значимости 

р ≤ 0,05 приписывался 1 балл, р ≤ 0,01 – 

2 балла и р ≤ 0,001 – 3 балла.  

Наибольшая включенность способов и 

приемов саморегуляции в изменение состав-

ляющих состояний у работников происходит 

в конце рабочей недели – в четверг, пятницу и 

воскресенье. В течение недельного цикла ми-

нимальные значения представлены в поне-

дельник (13 баллов) и среду (18 баллов). Ана-

лизируя взаимосвязь составляющих психиче-

ских состояний и способов саморегуляции в 

недельном цикле, отметим, что наибольший 

ИКС характерен для подструктур когнитив-

ных процессов (72 балла) и переживания 

(65 баллов).  

Однако взаимодействие различных под-

структур и способов саморегуляции в течение 

недели представлено неравномерно: для ког-

нитивных процессов наблюдается постепен-

ное нарастание активации от понедельника (3 

балла) к четвергу – пятнице (по 15 баллов), а в 

субботу – воскресенье следует спад (10 и 11 

баллов соответственно). Для переживания ха-

рактерна иная картина: пик активации прихо-

дится на воскресение (17 баллов), также вы-

сокие показатели представлены в четверг и 

пятницу (13 и 16 баллов). Активация сомати-

ческих процессов и поведения происходит 

неравномерно, по синусоидному типу.  

В результате применения метода аппрок-

симации было установлено, что высокая 

взаимосвязь эффективности саморегуляции и 

психических состояний приходится лишь на 

следующий день, когда работники пережива-

 

Рис. 1. Интенсивность проявления составляющих психических состояний работников производства 
в недельном цикле 

Fig. 1. Weekly variation in the intensity of mental state components among workers 
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ют оптимальные для ситуации состояния. 

В качестве подтверждения данной тенденции 

обратимся к динамике удовлетворенности ра-

ботниками текущим психическим состоянием, 

представленным в таблице. Показано, что вы-

сокий уровень удовлетворѐнности текущим 

состоянием характерен для среды, пятницы и 

выходных дней.  

Анализ используемых работниками про-

изводства способов саморегуляции, а также 

частоты их применения в недельном цикле 

показывает, что самым распространенным 

является способ активации позитивных обра-

зов (113 выборов), далее следует врабатыва-

ние (107 выборов), которое используется и в 

выходные дни, что связано с концентрацией 

внимания на домашних делах. Кроме того, 

распространенным способом саморегуляции 

выступает отключение / переключение (97 

выборов), которое чаще всего используется 

работниками во вторник и среду. 

По количеству примененных способов са-

морегуляции максимальные показатели харак-

терны для вторника (118 выборов), минималь-

ные – для воскресения (65 выборов). Так, во 

вторник самым распространенным способом 

регуляции является отключение/переключение, 

для воскресения – активная разрядка. Отме-

тим, что активная и пассивная разрядки ха-

рактерны в наибольшей степени для выход-

ных дней и в будние дни представлены незна-

чительно. В дальнейшем была выявлена ди-

намика удовлетворенности респондентов те-

кущим психическим состоянием в недельном 

цикле. Наибольшие показатели удовлетво-

ренности характерны для воскресенья (41 %), 

наименьшие, что неудивительно, – для поне-

дельника (28 %).  

Далее обратимся к анализу динамики ко-

личества взаимосвязей ментальной регуляции 

психических состояний в недельном цикле, 

полученного в результате подсчета индексов 

Таблица 
Table 

Частота применения различных способов саморегуляции сотрудниками производства в недельном цикле 
Frequency of self-regulation method use by production workers across the workweek 

Способ саморегуляции 

Self-regulation method 

День недели 

Days of the week Итого 

Total Пн 

Mon 

Вт 

Tue 

Ср 

Wed 

Чт 

Thu 

Пт 

Fri 

Сб 

Sat 

Вс 

Sun 

Пассивный отдых 

Passive rest 
6 7 13 9 16 21 8 80 

Актуализация позитивных 

образов и воспоминаний 

Activation of positive imagery 

and memories 

27 18 21 12 17 13 5 113 

Самовнушение, самоприказы 

Self-suggestion and self-

commands 

14 17 7 6 6 7 3 60 

Активная разрядка 

Active discharge 
3 11 2 7 5 12 14 54 

Размышление – рассуждение 

Reflective reasoning 
7 9 4 3 5 2 3 33 

Отключение – переключение 

Disengagement and task-

switching 

8 19 20 17 8 12 13 97 

Общение 

Social interaction 
9 6 7 6 4 6 10 48 

Пассивная разрядка 

Passive discharge 
1 0 1 0 1 0 0 3 

Врабатывание 

Work engagement 
27 18 23 16 14 3 6 107 

Принятие пищи 

Food consumption 
3 13 28 9 4 2 1 40 

Оптимальное состояние 

Optimal state 
28 % 33 % 36 % 32 % 40 % 39 % 41 % 
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организованности структур (ИОС). Как пока-

зано на рис. 2, система Я в наибольшей степе-

ни вовлечена в процесс регуляции состояний 

и его составляющих – количество значимых 

взаимосвязей соответствует 122 баллам, что 

превышает практически в два раза показатели 

смысложизненных ориентаций (67 баллов) и 

рефлексии (62 балла). 

Оценивая совокупный вклад ментальных 

структур в регуляцию психических состояний 

в недельном цикле, отметим, что наибольший 

ИОС характерен для пятницы (77 баллов), 

наименьшей – для вторника (19 баллов). Здесь 

наблюдается непрерывный рост включенно-

сти ментальных структур от вторника к пят-

нице, что свидетельствует о возрастании ус-

талости, напряжения при необходимости про-

должения осуществления должностных обя-

занностей.  

Рассмотрим динамику взаимосвязи каж-

дой из ментальных структур (системы Я, реф-

лексии, переживания, смысложизненных ори-

ентаций и ментальных структур в целом) в 

недельном цикле со способами и приемами 

саморегуляции состояний (см. рис. 2). Так, 

наивысшие показатели ИОС саморегуляции 

характерны для четверга (42 балла) и пятницы 

(39 баллов). В свою очередь, наибольшее 

влияние смысложизненных ориентаций на 

способы саморегуляции состояний приходится 

на среду (13 баллов), а рефлексии – на четверг 

(18 баллов). Для самоотношения максималь-

ные показатели ИОС наблюдаются в пятницу 

(42 балла). Показанная динамика связана с 

актуализацией у работников смысла деятель-

ности для сохранения оптимального состоя-

ния, далее в ходе саморегуляции присоеди-

няются такие ментальные структуры, как 

рефлексия и система Я как модератор и инте-

гратор взаимодействий в общей структуре. 

В целом динамика включенности мен-

тальных структур в недельном цикле прояв-

ляется в нарастании числа взаимосвязей мен-

тальных структур и саморегуляции состояний 

от вторника к пятнице. В субботу следует 

резкий спад, что, вероятно, связано с завер-

шением рабочей недели и наступлением вы-

ходных. При этом наиболее выражена взаи-

мосвязь способов саморегуляции с подструк-

турой переживания. 

Отметим различную направленность ди-

намики ментальной регуляции психических 

состояний в течение недельного цикла и 

уровня работоспособности. Если динамика 

 
 

Рис. 2. Динамика взаимосвязей ментальных структур и саморегуляции психических состояний 
в течение недельного цикла 

Fig. 2. Temporal patterns of mental structures and self-regulation processes across the workweek 
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недельной работоспособности характеризует-

ся тенденцией к снижению от вторника к пят-

нице (см. рис. 1), то общий уровень менталь-

ной регуляции, наоборот, демонстрирует ус-

тойчивый рост в указанном отрезке времени. 

Таким образом, снижение работоспособности 

в недельном цикле компенсируется ростом 

включенности ментальных структур в саморе-

гуляцию психических состояний, что обеспе-

чивает относительную стабильность их дина-

мики в течение рабочей недели. 

 

Заключение 

Подведем основные итоги проведенного 

исследования. Опираясь на структурно-

функциональную концепцию ментальной ре-

гуляции психических состояний, мы провели 

эмпирическое исследование. 

Выявлено, что в течение недельного цикла 

психические состояния работников производст-

ва в целом стабильны, с небольшими колеба-

ниями по синусоидному типу. Наиболее ста-

бильной подструктурой состояний в недельном 

цикле является «поведение». Выявлено, что оп-

тимальные психические состояния в течение 

рабочей недели поддерживаются в том числе за 

счет возрастания применения различных спосо-

бов и приемов саморегуляции от начала рабо-

чей недели к ее окончанию.  

Установлено, что самыми распространен-

ными способами саморегуляции у работников 

в недельном цикле являются активация пози-

тивных образов, врабатывание и отключение/ 

переключение на другую деятельность. 

По количеству применяемых способов само-

регуляции максимальные показатели харак-

терны для вторника, минимальные – 

для воскресенья. Выявлено, что во вторник 

самым распространенным способом регуля-

ции является отключение/переключение, а в 

воскресенье – активная разрядка. Активная и 

пассивная разрядки в наибольшей степени 

применяются работниками в выходные дни, а 

в будни данные способы саморегуляции со-

стояний представлены незначительно. 

Максимальная включенность ментальных 

структур (рефлексии, переживания, самоот-

ношения, смыслов) происходит в конце рабо-

чей недели – в четверг и пятницу. К выход-

ным следует снижение роли ментальных 

структур в регуляции состояний. При этом 

наиболее выражена взаимосвязь с пережива-

нием, далее следуют когнитивные процессы. 

Представляется возможным объяснить дан-

ную тенденцию через все возрастающую по-

требность в саморегуляции в динамике не-

дельного цикла, при этом осознание компо-

нентов регуляторного процесса, оценка попы-

ток и результатов применения способов и ме-

тодов саморегуляции непосредственно связа-

ны с переживанием.  

Учет выявленных закономерностей мен-

тальной регуляции психических состояний 

позволят повысить эффективность деятельно-

сти работников производства. Ограничением 

данного исследования выступает то, что в 

данной работе не учитывалась текущая моти-

вация деятельности работников, а также 

не были выделены возрастные и гендерные 

особенности саморегуляции работников про-

изводства. Данные факторы выступают в ка-

честве перспективы для дальнейших исследо-

ваний в области ментальной регуляции пси-

хических состояний работников. 
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