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Íà äàííûé ìîìåíò âðåìåíè, îäíîé èç ãëîáàëüíûõ ïðîáëåì ÿâëÿåòñÿ ñòðåññ. Ñòðåññ-
ýòî ñîñòîÿíèå ñèëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ðàññòðîéñòâà, ïåðåâîçáóæäåíèÿ è ïåðåíàïðÿæå-
íèÿ, âûðàæàþùååñÿ â íåñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà äóìàòü è ïðèíèìàòü ðàçóìíûå ðåøåíèÿ
[2, ñ. 420]. Èñõîäÿ èç ýòîãî ïîíÿòèÿ, ìíîãèå ëþäè â ñîñòîÿíèè ñòðåññà íå ñïîñîáíû ñïðà-
âèòüñÿ ñ âîçíèêøèìè òðóäíîñòÿìè, ÷òî â êîíå÷íîì ñ÷åòå ïðèâåäåò ê íàðóøåíèþ ñôåð
æèçíè. Ïîýòîìó, îñíîâíîé ôîðìîé çàùèòû, ÿâëÿåòñÿ ñàìîðåãóëÿöèÿ. ×åëîâåê, îñîçíà-
âàÿ, â êàêîé ñèòóàöèè ñåé÷àñ íàõîäèòñÿ, ñîîòíîñèò æåëàåìîå ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñ
ðåàëüíûì, êîòîðîå îí èñïûòûâàåò. È åñëè åãî ñîñòîÿíèå íå îòâå÷àåò òðåáîâàíèÿì îêðó-
æàþùåé ñðåäû, òî îí ñ ïîìîùüþ ñàìîðåãóëÿöèè èçìåíÿåò åãî. Îñîçíàòü êàêîå ñåé÷àñ
ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå èñïûòûâàåò ÷åëîâåê ïîìîãàåò ðåôëåêñèÿ.

Ðåôëåêñèÿ âûñòóïàåò êàê ñïîñîáíîñòü àíàëèçèðîâàòü âíåøíåþ è âíóòðåííåþ àê-
òèâíîñòü. Àíàëèçèðîâàòü ñåáÿ, ñâîè âíóòðåííèå ïîáóæäåíèÿ, îùóùåíèÿ, ñîñòîÿíèÿ è
îäíîâðåìåííî ñ ýòèì âîñïðèíèìàòü èíôîðìàöèþ ïîñòóïàþùóþ èç îêðóæàþùåé ñðåäû
êðàéíå ñëîæíî. Íå çàïóòàòüñÿ â ýòîì ïîòîêå, ïîìîãàþò çàùèòíûå ìåõàíèçìû ïñèõèêè,
êîòîðûå âûñòóïàþò íåêèì áàðüåðîì, íå ïðîïóñêàþùèé íåïðèåìëåìóþ, è íå íóæíóþ
èíôîðìàöèþ äëÿ ÷åëîâåêà.

Èñõîäÿ èç ýòîãî, ñòàíîâÿòñÿ àêòóàëüíî èçó÷èòü êàê ñàìîðåãóëÿöèÿ è ðåôëåêñèÿ ñïî-
ñîáñòâóåò èçìåíåíèþ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ñ ó÷åòîì ðàáîòû çàùèòíûõ ìåõàíèçìîâ
ïñèõèêè.

Äëÿ ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàíèÿ èñïîëüçîâàëèñü ìåòîäèêè: ¾Ðåëüåô ïñèõè÷åñêèõ ñî-
ñòîÿíèé ëè÷íîñòè¿ À.Î.Ïðîõîðîâà [3, ñ 121], ¾Òåñò äëÿ äèàãíîñòèêè ìåõàíèçìîâ ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé çàùèòû¿ Ê.Ê. Ïëóò÷èêà [1, ñ. 444- 452], ìåòîäèêà ¾Óðîâíÿ âûðàæåííîñòè
è íàïðàâëåííîñòè ðåôëåêñèè¿ Ì.Ãðàíòà [4], îïðîñíèê "Ñòèëü ñàìîðåãóëÿöèè ïîâåäå-
íèÿ"Â.È.Ìîðîñàíîâà[5].

Äëÿ ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàíèÿ áûëà ñôîðìèðîâàíà ñìåøàííàÿ âûáîðêà â êîëè÷å-
ñòâå 35 ÷åëîâåê. Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëîñü íà ñòóäåíòàõ ïñèõîëîãàõ 2 ãîäà îáó÷åíèÿ,
ñðåäíèé âîçðàñò êîòîðûõ ñîñòàâèë 18-20 ëåò, â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè (ýêçàìåí).

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, íàèáîëåå òèïè÷íû-
ìè ñîñòîÿíèÿìè ÿâëÿþòñÿ: ñòðàõ, âîëíåíèå, ðàçäðàæåíèå, ãðóñòü. Ýòî îáóñëîâëåíî ñïå-
öèôè÷íîñòüþ ñèòóàöèè, âûñîêîé ýìîöèîíàëüíîé íàãðóçêîé, è âåðîÿòíî, âîçìîæíûìè
íåáëàãîïðèÿòíûìè ïîñëåäñòâèÿìè.

Ñî ñòîðîíû ðåôëåêñèè:
1.Ñîöèîðåôëåêñèÿ êîððåëèðóåò: ñ îñîáåííîñòüþ ïðåäñòàâëåíèé ( r=0.49, ïðè p=0.05),

ñ ïàìÿòüþ (r=0.37, ïðè p=0.05), ñ âîîáðàæåíèåì (r=0.39, ïðè p=0.05).
Ñîöèîðåôëåêñèÿ- ýòî ñïîñîáíîñòü ê àíàëèçó îêðóæàþùèõ ëþäåé, ïîíèìàíèþ èõ ïî-

âåäåíèÿ, ìûñëåé. Èñõîäÿ èç ýòîãî, ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè,
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÷åëîâåê ñòðåìèòüñÿ íàéòè âåðíûå ñïîñîáû ðåøåíèÿ ïîñòàâëåííûõ çàäà÷, ïóòåì àíàëè-
çà ïîñòóïàþùåé èíôîðìàöèè èç âíåøíåé ñðåäû. Ïîýòîìó çàäåéñòâîâàíî âîîáðàæåíèå,
ïðåäñòàâëåíèå, ñïîñîáñòâóþùèå áîëåå áûñòðîìó ðåøåíèþ, à òàê æå ïàìÿòü, ÷òîáû íàé-
òè âûõîä, íà îñíîâå ïðîøëîãî îïûòà.

2. Àóòîðåôëåêñèÿ êîððåëèðóåò: ñ îöåíèâàíèåì ðåçóëüòàòîâ (r=0.38, ïðè p=0.05),
ñ îòðèöàíèåì (r= -0.44, ïðè p=0.05), ñ ïðîåêöèåé (r= -0.38, ïðè p= 0.05), ñ ïàìÿòüþ

(r=0.36, ïðè p=0.05).
Àóòîðåôëåêñèÿ- ýòî àíàëèç ñåáÿ, ñâîèõ âíóòðåííèõ æåëàíèé, ìîòèâîâ, öåëåé. Ïîýòî-

ìó, â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, ÷åëîâåê âñåãäà áóäåò îöåíèâàòü ðåçóëüòàò ñâîåé àêòèâíîñòè,
ñîîòâåòñòâóåò ëè ðåàëüíûé ðåçóëüòàò æåëàåìîìó. Òàê æå, àóòîðåôëåêñèÿ áóäåò ñâÿçàíà
ñ îòðèöàíèåì, è ïðîåêöèåé. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ÷åì áîëüøå ÷åëîâåê ñêëîíåí ê
âíóòðåííåìó àíàëèçó, ÷åì ìåíüøå îí îòðèöàåò âëèÿíèå ñòðåññîâîé ñèòóàöèè íà íåãî. À
òàê æå, îí â ìåíüøåé ñòåïåíè ïðîåöèðóåò ñâîè ïðîáëåìû íà îêðóæàþùèõ.

3. Îáùèé óðîâåíü ðåôëåêñèè êîððåëèðóåò: ñ îöåíèâàíèåì ðåçóëüòàòîâ (r=0.44, ïðè
p=0.05), ñ îòðèöàíèåì ( r= -0.40, ïðè p=0.05),ñ ÷åòêîñòüþ âîñïðèÿòèÿ (r=0.38, ïðè
p=0,05), ñ ïàìÿòüþ (r=0.44, ïðè p=0.05 ).

Ðåôëåêñèÿ- ýòî ïðîöåññ îñîçíàíèÿ ñåáÿ, è îêðóæàþùèõ, êîòîðûé âñåãäà ñîïðîâîæäà-
åòñÿ îöåíêîé ðåçóëüòàòîâ, ïðè êîòîðîé, àíàëèçèðóþòñÿ äîñòèæåíèÿ. Òàê æå, ðåôëåêñèÿ
ñâÿçàíà ñ ÷åòêîñòüþ âîñïðèÿòèÿ, ÷òîáû ÷åëîâåê âîñïðèíèìàë ïîëíóþ êàðòèíó ïðîèñ-
õîäÿùåãî.

Ñî ñòîðîíû ñàìîðåãóëÿöèè:
1. Ïëàíèðîâàíèå êîððåëèðóåò: ñ îñîáåííîñòÿìè ïðåäñòàâëåíèåì (r=0.38, ïðè p=

0.05), ñ ïàìÿòüþ (r=0.52, ïðè p=0.01).
Ïëàíèðîâàíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ âûñòðàèâàíèåì îïðåäåëåííûõ öåëåé, ïîýòîìó çàäåé-

ñòâîâàíî ïðåäñòàâëåíèå, ÷òîáû ñïðîãíîçèðîâàòü, êîíêðåòíûé ïëàí óñïåøíîãî âûõîäà
èç ñòðåññîâîé ñèòóàöèè. Òàê æå, âçàèìîñâÿçàíî ñ ïàìÿòüþ, ïîñêîëüêó ÷åëîâåêó íåîá-
õîäèìî, îñíîâûâàÿñü íà ïðîøëîì îïûòå, ïîíÿòü, ÷òî åìó íóæíî íà äàííûé ìîìåíò
âðåìåíè è êàê ýòîãî äîáèòüñÿ.

2. Ìîäåëèðîâàíèå êîððåëèðóåò: ñ çàìåùåíèåì (r= -0.39, ïðè p=0.05), ñ êîìïåíñàöèåé
(r= -0.46, ïðè p=0.01), ñ ýìîöèîíàëüíîé ñôåðîé (òîñêëèâîñòü/ âåñåëîñòü (r= -0.44, ïðè
p=0.05))

Ìîäåëèðîâàíèå ïîçâîëÿåò àíàëèçèðîâàòü ïðåäñòàâëåíèÿ î âíåøíèõ è âíóòðåííèõ
çíà÷èìûõ óñëîâèÿõ, è ñòåïåíü èõ îñîçíàííîñòè. Ïîýòîìó, ÷åì áîëüøå ó ÷åëîâåêà ðàçâèòî
ìîäåëèðîâàíèå, òåì ìåíüøå â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè áóäåò ôóíêöèîíèðîâàòü çàìåùåíèå
è êîìïåíñàöèÿ. Ñîçäàâàÿ ìîäåëü, ÷åëîâåêó íåîáõîäèìà ïîëíàÿ êàðòèíà ïðîèñõîäÿùåãî,
à ïðè äàííûõ çàùèòíûõ ìåõàíèçìàõ, ñóùåñòâåííàÿ ÷àñòü èíôîðìàöèè íå ïîñòóïàåò.

Òàê æå, â ýìîöèîíàëüíîé ñôåðå ïðîèçîéäóò èçìåíåíèÿ, â íåãàòèâíóþ ñòîðîíó.
3. Îöåíèâàíèå ðåçóëüòàòîâ êîððåëèðóåò: ñ âûòåñíåíèåì (r= -0.37,ïðè p= 0.05),
ñ îòðèöàíèåì (r= -0.47, ïðè p= 0.01), ñ ïðîåêöèåé (r= -0.37, ïðè p=0.05). Îöåíèâàíèå

ðåçóëüòàòîâ ïðåäïîëàãàåò óñòàíîâêó îïðåäåëåííûõ öåëåé, è ïðåäóñìàòðèâàåò ïóòè èõ
äîñòèæåíèé. Â äàííîì ñëó÷àå, äëÿ ÷åëîâåêà áóäåò ÿâëÿòüñÿ öåëüþ âûéòè èç ñòðåññîâîé
ñèòóàöèè. Ïîýòîìó, îí îöåíèâàåò âñþ ïîñòóïàþùóþ èíôîðìàöèè, è ñ ñîîòâåòñòâèè ñ
ýòèì ñòðîèò ïóòè ðåøåíèÿ. Èñõîäÿ èç ýòîãî, òàêèå çàùèòíûå ìåõàíèçìû êàê âûòåñíå-
íèÿ, îòðèöàíèå áóäóò ïðèãëóøåíû, òàê êàê îíè ñêðûâàþò ÷àñòü èíôîðìàöèè è êàðòèíà
ïðîèñõîäÿùåãî ïîëó÷àåòñÿ íå ïîëíîé.
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Ïðè îöåíèâàíèè ðåçóëüòàòîâ, ÷åëîâåê íå ïðîåöèðóåò ñâîè öåëè íà îêðóæàþùèõ, òàê
êàê ïðèçíàåò è ïðèíèìàåò, ÷òî äàííûå öåëè ïðèíàäëåæàò åìó.

4. Îáùèé óðîâåíü ñàìîðåãóëÿöèè êîððåëèðóåò ñ âûòåñíåíèåì (r= -0.36, ïðè p=0.05).
Îáùèé óðîâåíü ñàìîðåãóëÿöèè ïðåäïîëàãàåò ñîâîêóïíîñòü âñåõ êîìïîíåíòîâ ðåãóëè-

ðîâàíèÿ ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà. ×òîáû ýôôåêòèâíî ðåãóëèðîâàòü ñâîå ñîñòîÿíèå è ïðèéòè
ê íóæíîìó äëÿ ïðîäóêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, ÷åëîâåêó íåîáõîäèìà ïîëíàÿ êàðòèíà ïðî-
èñõîäÿùåãî, ñî âñåé èíôîðìàöèåé.

Çàùèòíûé ìåõàíèçì âûòåñíåíèå, íå ïðîïóñêàåò íåïðèåìëåìóþ èíôîðìàöèÿ äî ñî-
çíàíèÿ, òåì ñàìûì ìåøàÿ êîìïîíåíòàì ñàìîðåãóëÿöèè ýôôåêòèâíî ôóíêöèîíèðîâàòü.

Ñî ñòîðîíû çàùèòíûõ ìåõàíèçìîâ ïñèõèêè:
1.Âûòåñíåíèå êîððåëèðóåò ñ ýìîöèîíàëüíîé ñôåðîé ( ñ ãðóñòü/ îïòèìèñòè÷íîñòü (r=

-0.38, ïðè p= 0.05), ñ ñîíëèâîñòüþ/ áîäðîñòü (r= -0.43, ïðè p= 0.05))
- ñ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ (óïðàâëÿåìîñòü ïîâåäåíèÿ (r= -0.35, ïðè p= 0.05)).
Âûòåñíåíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ óñòðàíåíèåì íåïðèåìëåìîé èíôîðìàöèè, ìûñëåé è æå-

ëàíèé, ïîýòîìó ïðè äàííîì çàùèòíîì ìåõàíèçìå áóäåò ïðîèñõîäèòü ýìîöèîíàëüíûå
èçìåíåíèÿ â íåãàòèâíóþ ñòîðîíó.

2. Ðåãðåññèÿ êîððåëèðóåò ñ îñîáåííîñòÿìè ïðåäñòàâëåíèåì (r= 0.37, ïðè p= 0.05).
Çàùèòíûé ìåõàíèçì ðåãðåññèÿ ïðåäïîëàãàåò íàäåëåíèå ìûøëåíèÿ íåêèìè èíôàí-

òèëüíûìè ôóíêöèÿìè, ïîýòîìó óëó÷øàåòñÿ ïðåäñòàâëåíèå, ÷òîáû çàìåíèòü ïîñòóïàþ-
ùóþ èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ ïðè÷èíÿåò âðåä, áîëåå óïðîùåííîé.

3. Êîìïåíñàöèÿ êîððåëèðóåò ñ ýìîöèîíàëüíîé ñôåðîé (âÿëîñòüþ/ áîéêîñòü (r= 0.40,
ïðè p= 0.05)).

Òàê êàê, çàùèòíûé ìåõàíèçì êîìïåíñàöèÿ ïðåäïîëàãàåò çàìåùåíèå ñâîèõ íåäîñòàò-
êîâ, òî ýòî âëå÷åò èçìåíåíèå â ýìîöèîíàëüíîé ñôåðå â ïîëîæèòåëüíóþ ñòîðîíó.

Íà îñíîâå ïîëó÷åííûõ äàííûõ, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî îò óðîâíÿ ðåôëåêñèè áó-
äåò çàâèñåòü óðîâåíü ñàìîðåãóëÿöèè. Òàê êàê, âíóòðåííèé è âíåøíèé àíàëèç, ïîìîãàåò
÷åëîâåêó ïîíÿòü, êàêîå ñîñòîÿíèå îí èñïûòûâàåò íà äàííûé ìîìåíò âðåìåíè, è êàêîå
ñîñòîÿíèå åìó íåîáõîäèìî, ÷òîáû ïðîäóêòèâíî ôóíêöèîíèðîâàòü. Òî åñòü, ñîîòíåñòè
ðåàëüíîå ñîñòîÿíèå ñ æåëàåìûì.

Îäíèì èç îñíîâíûõ àñïåêòîâ ñàìîðåãóëÿöèè, äëÿ ðåôëåêñèè ÿâëÿåòñÿ îöåíèâàíèå
ðåçóëüòàòîâ. Ïîòîìó, ÷òî àíàëèçèðóþ, ÷åëîâåê ïîíèìàåò, ÷åãî îí äîñòèã, è ñîîòâåòñòâó-
åò ëè äîñòèæåíèå ïîñòàâëåííûì öåëÿì.

Òàê æå, â îñíîâå ðåôëåêñèè âûñòóïàåò òàêîé çàùèòíûé ìåõàíèçì êàê ðàöèîíàëèçà-
öèÿ. Àíàëèçèðóÿ îêðóæàþùèõ è ñåáÿ, ÷åëîâåê íå ðåäêî íàòàëêèâàåòñÿ íà íåïîíÿòíûå
åìó ìûñëè, ïîñòóïêè, æåëàíèÿ è ìîòèâû. Îáúÿñíèòü èõ ïðîèñõîæäåíèå, ïîíÿòü èõ ñóòü
è íàéòè ëîãè÷åñêóþ îñíîâó, ïîìîãàåò ðàöèîíàëèçàöèÿ. Ïîýòîìó äàííûé çàùèòíûé ìå-
õàíèçì, âûñòóïàåò íåðàçðûâíî ñ ðåôëåêñèåé.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, îñíîâíûìè êîìïî-
íåíòàìè âçàèìîñâÿçè ñàìîðåãóëÿöèè áóäóò ÿâëÿòüñÿ çàùèòíûå ìåõàíèçìû ïñèõèêè.
Âîçìîæíî, ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî îñíîâíîé çàùèòîé â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, áóäåò ÿâ-
ëÿòüñÿ ñàìîðåãóëÿöèÿ. Òàêèì îáðàçîì, çàùèòíûå ìåõàíèçìû ïñèõèêè îòõîäÿò íà âòî-
ðîé ïëàí. Ýòî ïðîèñõîäèò ïî òîìó, ÷òî êîìïîíåíòû ñàìîðåãóëÿöèè ïîäñòðàèâàþòñÿ
ïîä ñèòóàöèþ, ïîìîãàÿ ÷åëîâåêó îñîçíàòü è ïðèéòè ê âåðíîìó ðåøåíèþ, â òî âðåìÿ
êàê çàùèòíûå ìåõàíèçìû ïñèõèêè ïðîñòî íå äîïóñêàþò äî ñîçíàíèÿ òðàâìèðóþùóþ
èíôîðìàöèþ.
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Òàê æå, êîìïîíåíòû ñàìîðåãóëÿöèè îñîçíàþòñÿ ÷åëîâåêîì, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ýôôåê-
òèâíîìó ïðåîäîëåíèþ ñòðåññîâîé ñèòóàöèåé. Ýòî âèäíî íà ïðèìåðå, êîððåëÿöèé çàùèò-
íûõ ìåõàíèçìîâ ïñèõèêè, ãäå îíè âçàèìîñâÿçàíû òîëüêî ñ êîìïîíåíòàìè ïñèõè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ, òåì ñàìûì óõóäøàÿ èëè óëó÷øàÿ åãî.

Ïîäâîäÿ èòîãè ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ñàìîðåãóëèöèÿ è ðåôëåêñèÿ, òåñíî ñâÿçàíû ìåæ-
äó ñîáîé. Îñîçíàíèå ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè è íàõîæäåíèå âåðíûõ ïóòåé âûõîäà, ïîìî-
ãàþò ñîõðàíèòü ïñèõè÷åñêóþ öåëîñòíîñòü è íîðìàëèçîâàòü ñîñòîÿíèå. Â òî âðåìÿ êàê
çàùèòíûå ìåõàíèçìû ïñèõèêè îòõîäÿò íà âòîðîé ïëàí, è ôóíêöèîíèðóþò òîëüêî íà
óðîâíå áåññîçíàòåëüíîãî, íî òàê æå, ïîìîãàþò ñîõðàíèòü ïñèõèêó ÷åëîâåêà çäîðîâîé.

Ðàáîòà âûïîëíåíà ïðè ôèíàíñîâîé ïîääåðæêå ÐÔÔÈ, ïðîåêò � 12-06-
00043à

Ëèòåðàòóðà

1. Äèàãíîñòèêà òèïîëîãèé ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû (Ð. Ïëóò÷èê â àäàïòàöèè
Ë.È.Âàññåðìàíà, Î.Ô.Åðûøåâà, Å.Á.Êëóáîâîé è äð.) / Ôåòèñêèí Í.Ï., Êîçëîâ
Â.Â., Ìàíóéëîâ Ã.Ì. Ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêàÿ äèàãíîñòèêà ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè
è ìàëûõ ãðóïï. � Ì., Èçä-âî Èíñòèòóòà ïñèõîòåðàïèè. 2002.� C. 444- 452.

2. Íåìîâ Ð.Ñ. Ïñèõîëîãè÷åñêèé ñëîâàðü.� Ì.: èçä-âî Âëàäîñ, 2007.- Ñ. 420.

3. Ïðîõîðîâ À.Î. Ìåòîäèêè äèàãíîñòèêè è èçìåðåíèÿ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ëè÷-
íîñòè.� Ì.: èçä-âî ÏÅÐ ÑÝ, 2004.- Ñ. 121.

4. http://psihologia.biz/psiho�ziologiya_801/metodika-urovnya-vyirajennosti-
napravlennosti-15059.html

5. http://psyjournal.ru/psyjournal/articles/detail.php?ID=2946

4


