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СУБЪЕКТИВНЫЙ ОПЫТ И МЕТАКОГНИТИВНЫЕ СПОСОБНОСТИ  
У ЛИЦ С РАЗНЫМ ТИПОМ РЕФЛЕКСИИ

А. Н. Проворова

Аннотация. Целью исследования было изучение субъективного опыта личности и метаког-
нитивных способностей у лиц с разным типом рефлексии, анализ различий производился с по-
мощью однофакторного дисперсионного анализа ANOVA. В исследовании приняли участие 
308 человек. У лиц из групп интроспекции и квазирефлексии выявлены более высокие пока-
затели дисфункциональных метакогнитивных убеждений и негативных описаний своего само-
чувствия. В группе системной рефлексии выше показатели использования метакогнитивных 
стратегий и позитивного описания жизни. Данные результаты значимы для понимания роли 
метакогнитивных способностей в контексте регуляции и формирования субъективного опыта 
личности, а также для эмпирического обоснования малой адаптивности таких типов рефлек-
сии как интроспекция и квазирефлексия.
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SUBJECTIVE EXPERIENCE AND METACOGNITIVE ABILITIES  
IN PERSONS WITH DIFFERENT TYPES OF REFLEXIVITY

A. N. Provorova

Abstract. The article presents the results of a research of subjective experience and metacognitive 
abilities in persons with different types of reflexivity. The analysis of differences was carried out using 
a one-factor ANOVA. A total of 308 subjects participated in the study. The introspection and quasi-
reflection groups showed higher levels of dysfunctional metacognitions and negative descriptions of self-
esteem. The systemic reflexivity group had higher rates of metacognitive strategy use and positive life 
descriptions. These results are significant for empirical substantiation of the low adaptivity of such types 
of reflexivity as introspection and quasi-reflection. They are also significant for understanding the role 
of metacognitive abilities in the context of regulation and formation of the subjective experience of an in-
dividual.
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Взаимосвязь субъективного опыта лич-
ности и метакогнитивных способностей от-
мечается уже в самых ранних работах по ис-
следованию метапознания. Так, например, 
Флейвелл предлагает концепцию метаког-
нитивного знания, центральной категорией 
которого стало знание о личности: «Кате-
гория личности включает в себя все, во что 
вы можете поверить в природу себя и дру-

гих людей как когнитивных процессоров. 
Ее можно далее разделить на убеждения 
о внутрииндивидуальных различиях, межин-
дивидуальных различиях и универсалиях 
познания» [17, с. 907]. Другими словами, 
метакогнитивные знания о людях относятся 
к самопознанию переменных, которые влия-
ют на когнитивную деятельность индивида, 
знание о познании других людей, а также 
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знание общей природы человеческого по-
знания. 

Определим основные термины, используе-
мые в данном исследовании:
● субъективный опыт личности — это си-

стема интерпретаций, направляющая по-
знание субъекта, организующая процесс 
прогнозирования будущего и детерми-
нирующая поведение человека [14]; 

● метакогнитивные способности — осо-
бый, качественно специфический класс 
способностей личности, локализован-
ный на метасистемном уровне их орга-
низации, представляющий собой синтез 
категорий общих способностей и мета-
когнитивных процессов и качеств лич-
ности [12];

● метакогнитивные стратегии — это спо-
собы организации и регуляции собствен-
ного мышления и деятельности;

● метакогнитивные убеждения — приоб-
ретенные знания об индивидуальных 
особенностях процесса познания, спо-
собствующие развитию и поддержанию 
стереотипных стилей мышления и на-
правляющие поведение человека [13]; 

● рефлексия — процесс самопознания, ана-
лиза и оценки своих мыслей, чувств, со-
стояний и поведения.

Связь между понятиями «субъективный 
опыт» и «метакогнитивные способности» 
можно рассмотреть с разных сторон. Одна 
из них — это то, как метакогнитивные спо-
собности влияют на субъективный опыт лич-
ности. Например, человек с высокими мета-
когнитивными способностями может лучше 
понимать свои сильные и слабые стороны, 
анализировать свое поведение и результаты 
деятельности, выбирать подходящие страте-
гии для достижения целей и корректировать 
их при необходимости [9]. Такой человек 
может иметь более высокую самооценку, уве-
ренность в себе и адаптивность к изменени-
ям. Он также может быть более открытым 
к новому опыту и обратной связи от других 
людей [16]. В то же время дисфункциональ-
ные метакогнитивные убеждения оказывают-
ся связаны с рисками развития различных 

негативных психических состояний, напри-
мер, таких, как социальное тревожное рас-
стройство и депрессия [18].

Вместе с тем субъективный опыт лич-
ности влияет на метакогнитивные способ-
ности. Например, человек с негативным или 
дисфункциональным субъективным опытом 
личности может иметь низкие или переоце-
ненные ожидания относительно своих воз-
можностей или задач; нереалистичные или 
неадаптивные метакогнитивные убеждения 
о своих мыслях и поведении, испытывать 
трудности в регуляции своего внимания, па-
мяти или эмоций. Субъективный опыт лич-
ности может быть фактором мотивации или 
демотивации для когнитивной деятельности. 

В этой взаимосвязи компонентов субъек-
тивного опыта и метакогнитивных способ-
ностей видится значимым определить про-
цессы, через которые мы могли бы видеть не 
только особенности процесса осознания яв-
лений внешнего внутреннего мира, но и воз-
можность реконструкции своей деятельности. 
Таким процессом является рефлексия [3]: 
являясь важным компонентом метакогниции, 
она помогает человеку оценивать свои зна-
ния, опыт, цели и стратегии, благодаря чему 
возможно более эффективно осуществлять 
самопознание и саморегуляцию [10]. 

По соотношению обращенности мышле-
ния во внешний или внутренний мир вы-
деляется несколько типов рефлексии: 
● системная рефлексия — тип рефлексии, 

который характеризуется целостным 
и объективным анализом собственной 
деятельности и переживаний с учетом 
внешних критериев и стандартов;

● интроспекция — глубокий анализ соб-
ственных психических процессов и пере-
живаний, с использованием внутренних 
критериев и стандартов и отстраненно-
стью от сверки с критериями внешнего 
мира;

● квазирефлексия — тип рефлексии, при 
котором человек отстраняется от анали-
за информации о себе и внешнем мире 
в моменте и переключается на беспоч-
венное фантазирование. 
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Погруженность в размышления может вос-
приниматься человеком как нечто позитивное 
и значимое, но при этом «самокопание», или 
интроспекция, относится к малоэффективной 
форме рефлексии [8]. Есть ряд исследований, 
подтверждающих негативную роль малоэф-
фективной формы рефлексии на психическое 
состояние человека. Так, например, выражен-
ная интроспекция может приводить к раз-
витию или усилению негативных психи- 
ческих состояний [2; 6], а также снижать  
мотивацию, продуктивность, творчество, со-
циальные навыки и жизненное удовлетворе-
ние человека [4]. В случае с квазирефлекси-
ей, которая относится и к малоэффективным 
формам рефлексии и рассматривается неко-
торыми исследователями как форма психо-
логической защиты, интересно, какой субъ-
ективный опыт будет формироваться и как 
он регулируется, если человек поверхностно 
и формально анализирует собственную дея-
тельность и переживания без глубокого по-
нимания их причин и последствий.

Таким образом, мы видим, что есть ис-
следования, посвященные изучению показа-
телей переживания субъективного опыта, 
метакогнитивных способностей в рамках от-
дельных групп интроспекции. Однако срав-
нительного анализа данных показателей 
между разными группами рефлексии крайне 
мало, хотя это представляется значимым для 
эмпирического обоснования малоадаптивно-
сти интроспекции и квазирефлексии, так как 
их меньшая адаптивность по сравнению с си-
стемной рефлексией в большей степени пока 
описывается как теоретический конструкт, 
сформированный для выделения разных ти-
пов рефлексии. Также сравнительный анализ 
проявлений субъективного опыта и метаког-
нитивных способностей даст больше пред-
ставлений о том, как происходит регуляция 
и структурирование описаний своего само-
чувствия и жизни в зависимости от предпо-
читаемой организации мышления (в данном 
исследовании — типа рефлексии).

Следовательно, новизна исследования за-
ключается в сравнении между собой групп 
лиц, предпочитающих разный тип рефлексии, 
и возможности эмпирически подтвердить по-

зитивную роль системной рефлексии в про-
цессе познания. Исследование формирования 
субъективного опыта личности и регуляции 
этого процесса через тип рефлексии, мета-
когнитивные способности значимо как для 
повышения информированности человека 
о внутренних процессах и взаимосвязи меж-
ду ними, так и для лучшего понимания спе-
циалистами, особенно психотерапевтическо-
го профиля, влияния некоторых малоэффек-
тивных форм рефлексии и использования 
дисфункциональных метакогнитивных убеж-
дений на самооценку человеком своей жизни. 

Однако отметим, что, несмотря на больший 
фокус в нашем исследовании на самочувствие 
и самоописания жизни человека в рамках изу-
чения субъективного опыта, результаты дан-
ной статьи могут быть полезны и для специа-
листов в области педагогики и профориен-
тации. Например, некоторые обучающиеся 
могут быть убеждены в своей неуспешности 
на уроках по математике, в написании со-
чинений или изучении иностранных языков, 
творчестве и т. д. Но причина формирования 
этого негативного образа себя может быть 
совсем не в фактических результатах внутри 
обучения или в отсутствии способностей 
у обучающегося, а в использовании им мало-
адаптивного типа рефлексии или дисфунк-
циональной метакогнитивной регуляции. 
Лучшее понимание влияния типа рефлексии 
и метакогнитивной регуляции на построение 
этого образа может помочь педагогам раз-
работать более эффективные методы обуче-
ния и создать среду, которая будет способ-
ствовать лучшему усвоению материала.

Целью исследования стало изучение само-
описания субъективного опыта личности 
и самооценки метакогнитивной регуляции 
жизни у лиц с разным типом рефлексии.

Задачи исследования:
1) определить, имеются ли различия между 

группами лиц, предпочитающих разные 
типы рефлексии, в выраженности компо-
нентов метакогнитивных способностей;

2) определить, имеются ли различия между 
группами лиц, предпочитающих разные 
типы рефлексии, в выраженности ком-
понентов субъективного опыта.
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Метод
Выборка
В исследовании приняли участие 308 че-

ловек (239 женщин и 69 мужчин), возрастные 
группы от 18–24 лет до 65 и старше лет (груп-
па 18–24 года — 69%; группа 25–34 года — 
18%; группа 35–44 года — 3%; группа 45– 
55 года — 7%; группа 55–64 года —  
2%, группа 65 лет и старше — 1%). На ос-
новании выраженности типов рефлексии  
по методике «Дифференциальный тест реф-
лексивности» Д. А. Леонтьева выборка была 
поделена на три группы в зависимости  
от индивидуальных показателей для каждого  
из типов рефлексии: первую составили лица, 
которым более свойственна системная реф-
лексия (212 человек); вторую группу — пред-
почитающие интроспекцию (40 человек); 
третью группу — предпочитающие квази-
рефлексию (56 человек).

Методики
Дифференциальный тест рефлексивно-

сти Д. А. Леонтьева представляет собой 
опросник, который состоит из 30 утвержде-
ний, сгруппированных в три теоретически 
обоснованные шкалы [8]: 
● системная рефлексия — способность 

переключаться между событиями вну-
треннего и внешнего мира, описывает-
ся авторами как наиболее адаптивный 
тип рефлексии (например, «расхожде-
ние взглядов других людей с моими 
служит для меня источником ценной 
информации»);

● интроспекция — сосредоточенность 
на своих переживаниях, событиях вну-
треннего мира, вместе с квазирефлекси-
ей отмечена как менее адаптивный ва-
риант рефлексии (например, «иногда 
внимание к собственным переживаниям 
отвлекает меня от дел»); 

● квазирефлексия — отстраненность как 
от событий внутреннего мира, так и от ак-
туальной жизненной ситуации человека 
(например, «занимаясь чем-то, я нередко 
мысленно переношусь совсем в другое 
место»).

Шкала самооценки метакогнитивного по-
ведения ЛаКоста (адаптация А. В. Карпова) 
[5] представляет собой опросник, где участ-
никам предлагается оценить предложенные 
мыслительные стратегии по частоте их ис-
пользования по пятибалльной шкале Лайкер-
та от 1 (очень редко) до 5 (очень часто). По-
казатели: предпочитаемые метакогнитивные 
стратегии (стратегическое планирование, 
формулировка вопросов, осознанное приня-
тие решений, дифференцированная оценка, 
осмысление достижений, преодоление субъ-
ективных ограничений, перефразирование 
и резюмирование получаемой информации, 
обозначение когнитивного поведения, опре-
деление терминологии, ролевое проигрыва-
ние, ведение дневников, моделирование), 
интегральная самооценка уровня сформиро-
ванности метакогнитивных стратегий.

Краткая версия опросника метакогнитив-
ных убеждений (MCQ30, адаптация Н. А. Си-
рота, Д. В. Московченко, В. М. Ялтонский, 
А. В. Ялтонская) [15] содержит 5 шкал: 
● позитивные убеждения, касающиеся бес-

покойства (например, «волнение помо-
гает мне решать проблемы»); 

● негативные убеждения, связанные 
с управляемостью и опасностью бес-
покойства (например, «я не могу от-
влечься от тревожных мыслей»); 

● когнитивная несостоятельность (напри-
мер, «я не доверяю моей памяти»); 

● контроль мыслей (например, «я должен 
(должна) всегда контролировать свои 
мысли»); 

● внимательность к собственным мысли-
тельным процессам (например, «я по-
стоянно изучаю свои мысли»).

По каждой шкале результаты могут быть 
от 0 до 24 баллов, баллы ниже 7 считаются 
в рамках нормального уровня, выше 20 — 
повышенными.

Семантический дифференциал «Образ 
жизни» (О. В. Александрова, И. Б. Дермано-
ва) [1] — методика, состоящая из 39 пар слов, 
где в каждой паре необходимо отметить более 
близкое к субъективному восприятию своей 
жизни слово по шкале от 1 до 3. Шкалы:
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● владение ситуацией — характеристики 
контролируемости и позитивности пере-
живания жизненных ситуаций;

● эмоциональное переживание ситуации — 
описание эмоционального отношения 
к жизни (например, «приятная/неприят-
ная», «желанная/нежеланная»);

● позитивные ожидания — прилагатель-
ные, описывающие согласие или несо-
гласие с положительностью составляю-
щих жизнь ситуаций («добрая/жестокая», 
«отзывчивая/равнодушная»);

● обыденность и повседневность ситуа-
ции — описания обыденности или слож-
ности и остроты ситуаций;

● разрешимость ситуации — установка 
на понятность и решаемость жизненных 
ситуаций, на противоположном полю-
се — неразрешимость;

● личная включенность и вера в преодо-
лимость ситуации — восприятие ситуа-
ций либо как индивидуально проживае-
мых, либо как выставленных на публич-
ное рассмотрение; 

● энергетический заряд ситуации — в дан-
ной шкале включены такие описания, 
как «возбуждающая/расслабляющая», 
«логичная/иррациональная» и т. д.;

● уровень понимания ситуации — шкала 
описывает уровень понимания ситуаций 
(от понятности и однозначности до не-
понятности и многозначности.

Полученные результаты оцениваются  
от 1 до 6 баллов, чем ближе показатель 
к 6 баллам, тем больше показателей по-
зитивного полюса вошли в шкалу.

Опросник субъектобъектных ориента-
ций (Е. Ю. Коржова) [7] — методика, на-
правленная на выявление базовых жизнен-
ных ориентаций человека относительно 
жизненных ситуаций. Респондентам пред-
лагалось выбрать из двух утверждений наи-
более подходящее представлениям о самих 
себе, всего в методике 21 вопрос. Полу-
чаемые шкалы: общий показатель субъект-
объектных ориентаций, трансситуационная 
изменчивость (стремление к изменениям), 
трансситуационный локус контроля (уве-

ренность в своих способностях преодоления 
трудностей), трансситуационное освоение 
мира (направление взаимодействия с жиз-
ненными ситуациями), трансситуационная 
подвижность (предпочитаемые условия для 
деятельности).

Опросник для выявления и оценки невро-
тических состояний (К. К. Яхин, Д. М. Мен-
делевич) [11] применяется для выявления 
и оценки невротических состояний, вклю-
чает в себя 68 вопросов, каждый из которых 
респонденту предлагается оценить по шкале 
от 1 до 5 в зависимости от частоты встре-
чаемости в жизни тех или иных описаний 
негативных проявлений психического и фи-
зического здоровья. В данном исследовании 
методика используется для получения само-
описаний с точки зрения болезненности их 
проживания и определения формы негатив-
ного влияния данных состояний на жизнь 
респондентов как важной части построения 
субъективного опыта личности. Для лиц, 
получивших показатели ниже уровня здоро-
вья, в форме обратной связи были даны 
краткие рекомендации о том, как могут про-
являться невротические состояния, опреде-
ляемые в данной методике, какие инстру-
менты самопомощи можно использовать, 
а также отмечена значимость обращения 
к специалисту в том случае, если респондент 
предполагает, что данные состояния очень 
сильно влияют на его жизнь и/или очень 
тяжело переживаются.

Шкалы методики: шкала тревоги, шкала 
депрессии, шкала астении, шкала конверси-
онного типа реагирования, шкала обсессив-
но-фобических нарушений, шкала вегетатив-
ных нарушений. Результаты шкалы выше 
+1,28 балла оцениваются как отсутствие 
болезненного состояния, ниже −1,28 балла 
как выраженное болезненное состояние.

Статистический анализ был проведен с ис-
пользованием программы Statistica 13.5.

Результаты
На первом этапе исследования было про-

ведено сравнение компонентов субъектив-
ного опыта и метакогнитивных способностей 
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в группах лиц с различным типом рефлексии 
(системная рефлексия, интроспекция, квази-
рефлексия) с помощью однофакторного дис-
персионного анализа ANOVA. Полученные 
результаты со значимыми различиями от-
ражены в таблицах 1 (различия выражен-
ности компонентов метакогнитивных способ-
ностей) и 2 (различия выраженности компо-
нентов субъективного опыта). 

В группе системной рефлексии по срав-
нению с группой квазирефлексии выше по-
казатели метакогнитивных стратегий, на-

правленных на создание заранее планов, 
обозначение сроков по выполнению дея-
тельности («стратегическое планирование», 
LSD post-hoc test p ≤ 0,01) и поиск более 
точных определений для размытых или 
многозначных терминов («определение тер-
минологии», LSD post-hoc test p ≤ 0,001), 
а также выше средняя частота определения 
используемых метакогнитивных стратегий 
(«средняя частота использования метаког-
нитивных стратегий», LSD post-hoc test  
p ≤ 0,05).

Таблица 1 
Сравнение групп лиц с различным типом рефлексии  

по показателям метакогнитивных способностей

Table 1
Comparison of groups of people with different types of reflexivity  

in terms of their metacognitive abilities

Компоненты  
метакогнитивных 

способностей

Группы по типам рефлексии

Welch F Welch p
Системная 
рефлексия
(N = 212)

Интроспекция
(N = 40)

Квазирефлексия
(N = 56)

M1 SD1 M2 SD2 M3 SD3

Стратегическое 
планирование 3,68 0,96 3,38 1,29 3,20 1,05 5,43 ≤ 0,01

Преодоление субъек-
тивных ограничений 3,99 0,87 3,48 1,04 3,61 0,78 7,86 ≤ 0,001

Определение терми-
нологии 3,63 1,07 3,33 0,97 3,04 1,17 6,57 ≤ 0,001

Средняя частота 
использования 
метакогнитивных 
стратегий

3,54 0,54 3,36 0,63 3,37 0,44 4,02 ≤ 0,05

Негативные убежде-
ния о беспокойстве 12,76 4,26 17,15 4,44 14,95 4,12 19,58 ≤ 0,001

Контроль мыслей 11,43 3,55 12,98 3,53 12,04 3,29 3,43 ≤ 0,05

Когнитивная несосто-
ятельность 10,30 3,85 12,83 5,05 12,23 4,29 8,06 ≤ 0,001

Внимательность 
к собственным 
мыслительным 
процессам

15,25 3,50 13,45 3,62 14,71 3,66 4,26 ≤ 0,05

Примечание: N — количество респондентов в группе, M — среднее значение, SD — стандартное  
отклонение, Welch F — тест Уэлча, p — уровень значимости теста Уэлча.
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По сравнению с обеими группами и с ин-
троспекцией (LSD post-hoc test p ≤ 0,001), 
и с квазирефлексией (LSD post-hoc test p ≤ 
0,01) в группе системной рефлексии выше 
показатель настойчивого сознательного по-
иска решений сложных задач («преодоление 
субъективных ограничений»).

При сравнении негативных метакогнитив-
ных убеждений обнаружено, что показатель 
негативных убеждений об опасности и не-
управляемости тревоги выше у группы ин-
троспекции по сравнению как с группой 
квазирефлексии (LSD post-hoc test p ≤ 0,001), 
так и с группой системной рефлексии (LSD 
post-hoc test p ≤ 0,001). При этом в группе 
системной рефлексии показатель значимо 
ниже (LSD post-hoc test p ≤ 0,001), чем 
в группе квазирефлексии. 

Идеи о необходимости постоянного кон-
троля за своими мыслями и наказуемости  
за его отсутствие («контроль мыслей», LSD 

post-hoc test p ≤ 0,05) выше в группе интро-
спекции по сравнению с группой системной 
рефлексии. 

Показатель убеждений о сниженной функ-
циональности своей памяти и о недоверии 
к ней («когнитивная несостоятельность») 
выше в группах интроспекции (LSD post-hoc 
test p ≤ 0,001) и квазирефлексии (LSD post-
hoc test p ≤ 0,01) по сравнению с группой 
системной рефлексии.  

В группе системной рефлексии по срав-
нению с интроспекцией выше показатель 
описания беспрерывного отслеживания свое-
го мышления («внимательность к собствен-
ным мыслям», LSD post-hoc test p ≤ 0,01).

Далее приведем результаты сравнения трех 
групп рефлексий по показателям субъектив-
ного опыта, включающим самоописания  
негативных психических состояний, общие 
описания жизненной ситуации респондентов 
и субъект-объектные жизненные ориентации.

Таблица 2 
Сравнение групп лиц с различным типом рефлексии  

по показателям субъективного опыта

Table 2
Comparison of groups of people with different types of reflexivity  

in terms of their indicators of subjective experience

Компоненты  
субъективного опыта 

Группы по типам рефлексии

Welch F Welch p
Системная 
рефлексия
(N = 212)

Интроспекция
(N = 40)

Квазирефлексия
(N = 56)

M1 SD1 M2 SD2 M3 SD3

Владение ситуацией 2,91 0,68 2,23 0,80 2,59 0,71 15,42 ≤ 0,001

Эмоциональное пере-
живание ситуации 2,98 0,71 2,33 0,73 2,73 0,84 14,16 ≤ 0,001

Позитивные ожидания 
от ситуации 3,00 0,84 2,35 0,83 2,63 0,91 11,99 ≤ 0,001

Обыденность и по-
вседневность ситуации  2,65 0,70 2,25 0,71 2,52 0,66 5,49 ≤ 0,01

Разрешимость ситуации 2,80 0,75 2,20 0,82 2,63 0,91 9,45 ≤ 0,001

Личная включенность 
и вера в преодоли-
мость ситуации

3,26 0,62 2,90 0,55 2,96 0,66 9,66 ≤ 0,001
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Компоненты  
субъективного опыта 

Группы по типам рефлексии

Welch F Welch p
Системная 
рефлексия
(N = 212)

Интроспекция
(N = 40)

Квазирефлексия
(N = 56)

M1 SD1 M2 SD2 M3 SD3

Трансситуационный 
локус контроля 5,57 1,95 4,90 1,95 4,77 2,04 4,66 ≤ 0,01

Трансситуационное 
освоение мира 4,75 1,69 5,58 1,80 5,52 1,68 6,86 ≤ 0,001

Шкала тревоги 0,69 4,07 −3,56 4,26 −1,95 3,59 23,68 ≤ 0,001

Шкала депрессии −0,89 4,86 −5,48 4,77 −4,08 4,02 23,03 ≤ 0,001

Шкала астении 1,88 4,23 −1,63 4,57 −0,06 3,90 13,13 ≤ 0,001

Шкала конверсионного 
типа реагирования 0,34 4,11 −2,62 4,30 −2,36 3,53 16,79 ≤ 0,001

Шкала обсессивно-фо-
бических нарушений 0,54 3,35 −3,27 4,23 −1,59 2,87 21,94 ≤ 0,001

Шкала вегетативных 
нарушений 1,88 7,51 −1,57 8,28 −1,54 6,04 7,88 ≤ 0,001

Примечание: N — количество респондентов в группе, M — среднее значение, SD — стандартное  
отклонение, Welch F — тест Уэлча, p — уровень значимости теста Уэлча.

Показатель «владение ситуацией» связан 
с характеристиками жизни, которые отвечают 
за безопасность, дружественность и контроль 
над обстоятельствами при высоких значени-
ях и при низких — с ощущением отсутствия 
контроля за происходящим в жизни. Выше 
данный показатель в группе системной реф-
лексии по сравнению с интроспекцией (LSD 
post-hoc test p ≤ 0,001) и квазирефлексией 
(LSD post-hoc test p ≤ 0,01) и в группе ин-
троспекции ниже, чем в группе квазирефлек-
сии (LSD post-hoc test p ≤ 0,05).

Чем выше показатель «эмоциональное 
переживание ситуации», тем вероятнее че-
ловек описывает жизненные ситуации при-
ятными и желанными, при более низких 
показателях описания включают такие ха-
рактеристики, как нежеланность, пессими-
стичность и неприятность. В группе систем-
ной рефлексии по сравнению с группами 
интроспекции (LSD post-hoc test p ≤ 0,001) 

и квазирефлексии (LSD post-hoc test p ≤  
0,05) выше полученные средние результаты, 
а в группе интроспекции результаты ниже, 
чем в группе квазирефлексии (LSD post-hoc 
test p ≤ 0,01). 

«Позитивные ожидания» на полюсе 
с большими значениями имеет параметры: 
отзывчивая, жизнеутверждающая, информа-
тивная. На полюсе с меньшими значения-
ми — равнодушная, жестокая. Показатель 
выше в группе системной рефлексии по 
сравнению и с интроспекцией (LSD post-hoc 
test p ≤ 0,001), и с квазирефлексией (LSD 
post-hoc test p ≤ 0,01).

«Обыденность и повседневность» (высо-
кие значения — обыденность, низкие — 
острота и сложность жизненных ситуаций) 
и «разрешимость ситуации» (разрешимая или 
неразрешимая) выше в группе системной 
рефлексии (LSD post-hoc test p ≤ 0,01 и p ≤ 
0,001 соответственно) по сравнению с ин-

Табл. 2. Продолжение
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троспекцией. При этом второй показатель 
в группе интроспекции ниже и чем в группе 
квазирефлексии (LSD post-hoc test p ≤ 0,01), 
т. е. выше вероятность встретить описания 
о неразрешимости чего-то в жизни среди тех, 
кто углублен в процессы внутреннего мира, 
чем у тех, кто склонен к фантазиям. 

И описания личной включенности и веры 
в преодолимость происходящего выше 
в группе системной рефлексии по сравне-
нию с интроспекцией (LSD post-hoc test p ≤ 
0,001) и квазирефлексией (LSD post-hoc test 
p ≤ 0,01).

В группе системной рефлексии уровень 
субъективного контроля над жизненными 
ситуациями («трансситуационный локус 
контроля») выше по сравнению с группами 
интроспекции (LSD post-hoc test p ≤ 0,05) 
и квазирефлексии (LSD post-hoc test p ≤ 
0,01). А направленность на освоение вну-
треннего мира и стремление к личностному 
росту («трансситуационное освоение мира») 
выше в группах интроспекции (LSD post-hoc 
test p ≤ 0,01) и квазирефлексии (LSD post-
hoc test p ≤ 0,01) по сравнению с группой 
системной рефлексии. 

Далее будут проанализированы результаты 
шкал методики самооценки невротических 
состояний. Результаты ниже −1,28 по данной 
методике считаются явными проявлениями 
болезненного состояния. Для удобства интер-
претации отметим: чем выше показатель, тем 
меньше самоописаний соответствует болез-
ненности самочувствия, чем ниже показатель, 
тем больше таких самоописаний.

Характеристики тревожных состояний 
на уровне болезненных проявлений в груп-
пах интроспекции и квазирефлексии, по-
казатели группы интроспекции ниже групп 
квазирефлексии (LSD post-hoc test p ≤ 0,001) 
и системной рефлексии (LSD post-hoc test 
p ≤ 0,001).

Параметры сниженного настроения, без-
радостности, снижения интересов и ограни-
чения контактов с окружающими (шкала 
депрессии) на уровне болезненных проявле-
ний в группах интроспекции и квазирефлек-
сии, в обеих группах показатели ниже, чем 

в группе системной рефлексии (LSD post-hoc 
test p ≤ 0,001 и LSD post-hoc test p ≤ 0,001 
соответственно).

Самоописания, включающие в себя по-
вышенную возбудимость чувств, быструю 
утомляемость, раздражительность и вспыль-
чивость (шкала астении), в группах интро-
спекции (LSD post-hoc test p≤0,001) и ква-
зирефлексии (LSD post-hoc test p ≤ 0,01) 
ниже, чем в группе системной рефлексии. 
В группе интроспекции показатель на уров-
не болезненных проявлений.

Шкала конверсионного типа реагирова-
ния — потребность в признании и повы-
шенная чувствительность к его отсутствию, 
нарушения сердечной деятельности, дыха-
ния и т. д. при болезненной выраженности 
показателя. В группах интроспекции (LSD 
post-hoc test p ≤ 0,001) и квазирефлексии 
(LSD post-hoc test p ≤ 0,001) показатели 
ниже, чем в группе системной рефлексии 
и на уровне болезненных проявлений.

Навязчивые воспоминания и страхи, не-
уверенность в деятельности (шкала обсес-
сивно-фобических нарушений) на уровне 
болезненных проявлений и ниже в группе 
интроспекции по сравнению с группами си-
стемной рефлексии (LSD post-hoc test p ≤ 
0,001) и квазирефлексии (LSD post-hoc test 
p ≤ 0,001). При этом в группе квазирефлек-
сии показатель тоже на уровне болезненных 
проявлений и ниже, чем в группе системной 
рефлексии (LSD post-hoc test p ≤ 0,05).

Описания нарушений функционирования 
внутренних органов (снижение аппетита, 
нарушение терморегуляции, сна, головные 
боли и т. д.) шкалы вегетативных наруше-
ний у групп интроспекции (LSD post-hoc 
test p ≤ 0,01) и квазирефлексии (LSD post-
hoc test p ≤ 0,01) ниже и на уровне болез-
ненных проявлений по сравнению с груп-
пой системной рефлексии.

Обсуждение
Таким образом, мы видим, что в группе 

системной рефлексии выше осведомлен-
ность о том, какие действия по контролю 
за своими познавательными процессами  
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используются. В частности, представители 
этой группы предпочитают заранее плани-
ровать, отслеживать и оценивать результаты 
своей деятельности; отмечают значимость 
для себя осознания возможности решать 
сложные задачи через настойчивый поиск 
способов для этого; стараются точнее фор-
мулировать для себя исходно непонятные 
или многозначные термины. При этом раз-
личия отмечены преимущественно в срав-
нении с группой квазирефлексии, что по-
зволяет утвердить идеи о меньшей адаптив-
ности подобного типа рефлексии, так как 
человек оказывается не в состоянии осмыс-
лить, как именно он способен регулировать 
свое познание и что сохраняется в воспо-
минаниях о личном опыте. С учетом того, 
что квазирефлексия характеризуется фоку-
сом на событиях, не затрагивающих непо-
средственно жизнь человека, есть большие 
риски для такой группы оказаться в отрыве 
от реального мира со слабой возможностью 
понять, как возвращать внимание обратно 
и как удерживать мышление на нужных за-
дачах.

Далее отметим, что негативные метаког-
нитивные убеждения, то есть устойчивая 
система взглядов о регуляции и контроле 
своего мышления, касающиеся тревоги, не-
доверия к регуляции мыслительных процес-
сов и их результатам, выше в группе интро-
спекции и квазирефлексии. Это также может 
дополнительно подтверждать меньшую адап-
тивность данных типов рефлексии по срав-
нению с системной рефлексией, то есть спо-
собностью свободно переключаться между 
событиями внутреннего мира и событиями 
окружающей среды. Люди, как сфокусиро-
ванные на собственных состояниях и пере-
живаниях, так и ушедшие в фантазии, по-
знают мир и себя, исходя из негативных 
убеждений о своей несостоятельности, что 
должно приводить к формированию иска-
женного и, вероятнее всего, пессимистично-
го личного опыта и образа себя, своего со-
стояния, своей успешности в жизни (что 
подтверждается результатами сравнения 
компонентов субъективного опыта). Однако 

в группе системной рефлексии оказалась 
больше выражена убежденность в том, что 
мышление постоянно отслеживается, вопро-
сы, входящие в эту шкалу, касаются описа-
ния знаний о том, что ход мыслей осозна-
ваем, контролируем и непрерывен. Так как 
данное метакогнитивное убеждение отно-
сится к группе негативных, то было бы ин-
тересно в дальнейшем посмотреть, как ме-
няется его выраженность в зависимости от 
степени выраженности показателя систем-
ной рефлексии. В методике этот показатель 
не включает в себя вопросы с явными опи-
саниями своего беспокойства по поводу от-
слеживания своего мышления, но тем не 
менее можно попробовать отследить дина-
мику и внутри группы, вероятно, это тоже 
принесет новые интересные результаты.

В описании субъективного опыта у лиц 
с преобладанием использования системной 
рефлексии чаще встречаются такие описания 
жизни, как приятная, желанная, жизнеут-
верждающая, обнадеживающая, отзывчивая, 
активная, добрая, информативная, устойчи-
вая, простая, мягкая, а также выражается 
установка на преодолимость, личностную 
вовлеченность, глубину проживания и раз-
решимость непредвиденных ситуаций. Опи-
сания с ориентиром на свое физическое 
и психологическое здоровье в группе в сред-
нем находятся либо на уровне отсутствия 
болезненных проявлений (физической утом-
ляемости, болезненности ощущений вну-
тренних органов), либо на уровне тенденций 
к потенциально болезненному состоянию — 
тревожность и фобические состояния, а так-
же эмоциональная подавленность и моти-
вационная невовлеченность. Также в этой 
группе выше показатель «трансситуацион-
ный локус контроля», который характеризу-
ет высокий уровень субъективного контроля 
над жизненными ситуациями и описывает 
человека как ощущающего ответственность 
за события своей жизни и стремящегося ими 
управлять, подмечающего взаимосвязь своих 
собственных поступков и последующих со-
бытий на жизненном пути, воспринимаю-
щего свою жизнь как целостность. 
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Субъективный опыт в «группе инстро-
пекции» в сравнении с другими описывает-
ся через такие прилагательные, как неже-
ланная, пессимистичная, неприятная, равно-
душная, безнадежная. Отмечается установка 
на обезличенность жизни, неверие в раз-
решимость и выигрышность непредвиден-
ных ситуаций. При этом не только общие 
описания жизни оказываются на негативном 
полюсе, но и конкретные описания своего 
психического и физического здоровья — все 
шкалы невротических проявлений в данной 
группе в среднем оказались на уровне бо-
лезненности. Это подтверждает малоадап-
тивность данного типа рефлексии и его су-
щественный вклад в развитие негативных 
психических состояний [2; 10]. 

Также в «группе интроспекции» выше 
показатель «трансситуационное освоение 
мира», который характеризует обращенность 
человека к своему внутреннему миру, стрем-
ление к внутреннему росту, что согласуется 
с общим вектором данного типа рефлексии 
в его обращенности на события и процессы, 
обращенные «вовнутрь». Но при этом такая 
обращенность не является гарантией реаль-
ных результатов на пути личностного роста, 
а может даже создавать проблемы: когда 
человек обращен только к себе и упорно не 
сверяется в своих изменениях с событиями 
внешнего мира, очень легко можно потерять 
не только ориентиры в необходимости не-
которых форм своего саморазвития, но так-
же и не суметь оценить их реальную эф-
фективность. При этом негативные метаког-
нитивные убеждения будут формировать 
образ собственной беспомощности перед 
предстоящими задачами и преодолением 
сложностей внутри них. 

«Группа квазирефлексии» по показателям 
похожа на группу интроспекции в сравне-
нии с системной рефлексией. Значимо от-
метить сравнение отличий квазирефлексии 
от интроспекции, так как оба типа относят-
ся к малоэффективным типам рефлексии. 
У квазирефлексии выше показатели описа-
ния жизни как приятной, желанной, разре-
шимой. Проявления тревоги и навязчиво-

стей на уровне болезненных, но меньше чем 
в «группе интроспекции». Шкалы депрес-
сии, конверсионного типа реагирования 
и вегетатитивных нарушений не отличают-
ся значимо от «группы интроспекции» и так-
же болезненны. То есть, с одной стороны, 
самоописания позитивнее, чем у «группы 
самокопания», но при этом когда фокус сме-
щается на конкретные вопросы о своем са-
мочувствии, то внутренняя напряженность 
(тревога) оказывается выше, чем у «группы 
интроспекции», значит, квазирефлексию 
нельзя считать конструктивным способом 
совладания с проблемами, фантазирование 
отсоединяет от беспокойства только в мо-
менты, когда человек не думает о себе; сле-
довательно, для более эффективной деятель-
ности человеку необходимо будет постоянно 
находиться в мире фантазий, что разруши-
тельно повлияет не только на чувство спо-
койствия, но и на регуляцию и включенность 
в жизнь в целом. Данные результаты могут 
подтвердить предположения о том, что такой 
тип рефлексии, как квазирефлексия может 
служить психологической защитой [13] от не-
приятных мыслей, состояний, однако он не 
дает реального способа решения проблем 
и способен затягивать на более длительный 
срок имеющийся дискомфорт из-за избега- 
ния благодаря общим позитивным идеям 
о жизни в целом, несмотря на очевидную 
тяжесть собственного самочувствия.

Можно отметить объединяющие тенден-
ции в описаниях субъективного опыта и осо-
бенностях метакогнитивных способностей — 
позитивные описания, описания подконтроль-
ности и понятности жизни оказываются выше 
в той группе рефлексии, у которой выше 
и разнообразие метакогнитивной регуляции 
(в «группе системной рефлексии»). Также 
видно, что сходные тенденции в описаниях 
субъективного опыта есть как в группе об-
щих описаний жизни, так и в группе тех 
вопросов, которые обращены более конкрет-
но к физическому и психическому самочув-
ствию в моменте. Это означает, что при даль-
нейшем изучении можно будет выделить 
фокус-группу общих самоописаний, которые 
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с высокой вероятностью сигнализировали 
бы об ухудшении самочувствия человека 
или пребыванию его уже в тяжелом болез-
ненном состоянии. При этом формирование 
субъективного опыта активно происходит 
под влиянием как использования метаког-
нитивных стратегий и общей проинформи-
рованности человека о том, как он регули-
рует свою мыслительную деятельность, так 
и метакогнитивной убежденности в бесси-
лии перед собственным мышлением, что 
может приводит к формированию новых 
самоописаний, полученных не через обрат-
ную связь от окружающего мира со сверкой 
по своим реальным критериям, но при этом 
участвующих в формировании представле-
ний о своей жизни.

Выводы
Таким образом, у лиц с разным типом 

рефлексии эмпирически выявлены количе-
ственные и качественные различия в мета-
когнитивных способностях и субъективном 
опыте, при этом подтверждается позитив-
ная роль системной рефлексии в самопо-
знании. 

При выраженности системной рефлексии 
выше показатели сознательного использова-
ния метакогнитивных стратегий, позитивно-
го описания жизни, уровня субъективного 
контроля над жизненными ситуациями и по-
груженности в осознание механизмов соб-
ственного мышления.

При выраженности интроспекции выше 
показатели дисфункциональных метакогни-
тивных убеждений и направленности лич-
ности на освоение внутреннего мира, а так-
же преобладают негативные описания жиз-
ни и собственного самочувствия. 

При выраженности квазирефлексии по-
казатели сознательного использования ме-
такогнитивных стратегий ниже, чем в груп-
пе системной рефлексии, по выраженности 
негативных метакогнитивных убеждений 
«группа квазирефлексии» сходна с «груп-
пой интроспекции», но в общих описаниях 
жизненных ситуаций квазирефлексия дает 
возможность формировать более позитив-
ные характеристики жизни, хотя с точки 
зрения личных уточненных описаний со-
стояния описываются такими же болезнен-
ными, как и в «группе интроспекции». 
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