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Описываются проявления «эффектов расщепления» высоких и низких показателей рефлексии. Полюс высокой 
рефлексии может скрывать как продуктивные формы рефлексивной саморегуляции с позитивными 
последствиями (такие как повышение успешности деятельности, самоэффективность, системная рефлексия), 
так и дезадаптивные формы рефлексивной саморегуляции с негативными последствиями (снижение 
успешности деятельности, руминация, гиперперсональный контроль, иллюзорный контроль, интроспекция, 
квазирефлексия). В свою очередь, полюс низкой рефлексии также «расщепляется» на две разные 
составляющие: продуктивные формы саморегуляции с позитивными последствиями (имплицитное обучение, 
интеллектуальное поведение экспертов, вторичный контроль, избирательная осмысленность, творческий 
процесс) и дезадаптивные формы саморегуляции с негативными последствиями (снижение успешности 
деятельности, выученная беспомощность, психологическая инкапсуляция). В качестве психического механизма, 
обеспечивающего эффект расщепления высоких и низких показателей рефлексии, выступают метакогнитивные 
способности (способность к произвольному и непроизвольному контролю собственной психической активности). 
Результаты исследования позволяют сделать вывод о многомерной (нелинейной) природе рефлексии.
Ключевые слова: рефлексия, рефлексивная саморегуляция, «эффект расщепления», 
метакогнитивные способности.
The manifestations of the "splitting effects" of high and low reflection are described. The pole of high reflection 
can hide both productive forms of reflexive self-regulation with positive consequences (such as increased success 
of activity, self-efficiency, systematic reflection) and maladaptive forms of reflexive self-regulation with negative 
consequences (decreased success of activity, rumination, hyperpersonal control, illusory control, introspection, 
quasi-reflection). In turn, the pole of low reflection also "splits" into two different components: productive forms 
of self-regulation with positive consequences (implicit learning, intellectual expert behavior, secondary control, 
selective meaningfulness, creative process) and maladaptive forms of self-regulation with negative consequences 
(decrease in the success of activity, learned helplessness, psychological encapsulation). Metacognitive abilities 
(ability to arbitrary and involuntary control of own mental activity) act as the mental mechanism providing 
the effect of splitting high and low indicators of reflection. The results of the study allow us to conclude 
about the multidimensional (nonlinear) nature of reflection.
Keywords: reflection, reflexive self-regulation, “splitting effect”, metacognitive abilities.

Введение. Традиционный подход к исследова­
нию рефлексии основывается на представлении 
о том, что уровень рефлексии связан с различны­
ми проявлениями психической активности линей­
ной зависимостью: чем выше уровень рефлексии, 
тем выше показатели успешности деятельности 
и психологического благополучия человека. До­
полнительным свидетельством в пользу убеждения 
в позитивной роли рефлексивной саморегуляции 
являются многочисленные практики и тренинги, 
направленные на повышение способности к реф­
лексии их участников.

Основная проблема может быть сформулиро­
вана следующим образом: действительно ли вы­
сокий уровень рефлексии является условием эф­
фективности разных видов деятельности и пред­
посылкой психологического благополучия личности 
(иными словами, всегда ли рефлексия разворачи­
вается к человеку только своей светлой стороной, 
а арефлексия – только своей темной стороной) 
и какие психические механизмы играют ведущую 
роль в продуктивной рефлексивной саморегуляции? 

Теоретическая гипотеза: как высокие, так и низ­
кие показатели рефлексии (измеряемые с помощью 
опросников), «расщепляются» на две субобласти, 

каждая из которых объединяет лиц с разным типом 
психической организации и разным типом поведения.

Психологическая неоднозначность 
высокой и низкой рефлексии

•	 «Эффект расщепления» высоких показа-
телей рефлексии
Постепенно накапливались факты, свидетель­

ствующие о психологической неоднозначности вы­
соких показателей рефлексии. 

Исследования, проведенные А. В. Карповым, 
показали, что с повышением рефлексивности ка­
чество управленческих решений растет, но только 
до определенного предела, а затем начинает сни­
жаться [1; 2]. Сделан вывод о том, что связь меж­
ду уровнем рефлексии и результативными пара­
метрами управленческой деятельности являет-.
ся нелинейной и описывается инвертированной 
«U-образной» кривой. 

Негативное влияние высокой рефлексии от­
четливо проявляется в феномене «руминации» 
(rumination) – склонности к чрезмерно длительному, 
фиксированному на деталях, назойливому обду­
мыванию проблемы. Отмечается связь руминации 
с проявлениями эмоциональной дезадаптации, 
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в том числе депрессивными состояниями, враж­
дебностью и т. д. [3–5].

Психологическая неоднозначность высокого 
уровня рефлексии обнаруживает себя в случае 
«воспринимаемого персонального контроля» (per-
ceived personal control) – индивидуальной веры 
в свою способность создавать благоприятные об­
стоятельства и избегать опасных ситуаций [6]. С од­
ной стороны, воспринимаемый персональный кон­
троль можно рассматривать как продуктивную 
форму рефлексивной саморегуляции в виде само­
эффективности. С другой – существует множество 
фактов, свидетельствующих о негативных аспектах 
потребности контролировать происходящее [7; 8]. 
В частности, слишком высокая вера в свою способ­
ность контролировать события увеличивает риск 
кардиологических заболеваний, приводит к росту 
тревоги и самообвинения. Таким образом, в дей­
ствительности «… соотношение между контролем 
и состоянием психологического здоровья является 
нелинейным» [8, p. 1221]. 

Разновидностью персонального контроля с не­
гативными последствиями является феномен «ил­
люзорного контроля» (illusory control) – это воспри­
нимаемая способность влиять на результаты, ко­
торые находятся вне пределов индивидуальных 
возможностей [9; 10]. 

Существенным продвижением в объяснении 
противоречивой роли рефлексии является «диф­
ференциальная модель рефлексии» [11]. Соглас­
но этой модели, существуют разные формы реф­
лексивных процессов: системная рефлексия, ин­
троспекция, квазирефлексия, из которых только 
системная рефлексия рассматривается как про­
дуктивная форма рефлексивной саморегуляции. 
Отмечается, что только системная рефлексия вы­
ступает в качестве внутреннего условия личност­
ной зрелости, тогда как, напротив, непродуктивные 
формы рефлексивной саморегуляции (интроспек­
ция и квазирефлексия) демонстрируют отрица­
тельные связи с уровнем личностной зрелости [12].

Таким образом, в показателе высокой рефлек­
сии можно констатировать наличие двух состав­
ляющих – продуктивной и непродуктивной: высо­
кий уровень рефлексии может скрывать либо про­
дуктивные формы саморегуляции с позитивными 
последствиями (такие как повышение успешности 
деятельности, самоэффективность, системная 
рефлексия), либо дезадаптивные формы само­
регуляции с негативными последствиями (такие 
как снижение успешности деятельности, руминация, 
гиперперсональный контроль, иллюзорный конт­
роль, интроспекция, квазирефлексия). 
•	 «Эффект расщепления» низких показате-

лей рефлексии
Гораздо менее очевиден «эффект расщепле­

ния» противоположного полюса, а именно области 
низких показателей рефлексии (так называемой 
«арефлексии» – состояния, когда человек сосре­
доточен на внешнем объекте / ситуации при от­
сутствии направленности сознания на собственные 
состояния в виде самооценки, самоанализа, само­
мониторинга и т. п.).

С одной стороны, существуют многочисленные 
факты, свидетельствующие о том, что низкие по­
казатели рефлексии связаны с разного рода эмо­

циональными и личностными нарушениями, а так­
же снижением показателей успешности разных 
видов деятельности. 

В качестве негативного проявления арефлексии 
можно рассматривать феномен «выученной бес­
помощности» (М. Селигман), когда рефлексия сни­
жается до минимума. Примером арефлексии с де­
задаптивными последствиями является феномен 
«психологической инкапсуляции» (К. Левин) – по­
ведение, при котором индивид защищается от бо­
лезненных переживаний, связанных с восприятием 
трагических ситуаций, или ситуаций, противореча­
щих базовым убеждениям личности. 

Если негативные формы арефлексии выделить 
достаточно легко, то позитивные ее формы, каза­
лось бы, невозможны. Тем не менее существуют 
варианты поведения, когда низкий уровень реф­
лексии является предпосылкой как эффективности 
деятельности, так и психологического благополучия.

Прежде всего, это имплицитное научение. Зна­
ние, приобретенное в ходе имплицитного научения, 
не осознается и с трудом вербализуется, то есть 
по механизмам своего возникновения и форме про­
явления оно является нерефлексивным. Отмеча­
ется, что «… сознательный контроль в задаче может 
препятствовать как формированию имплицитного 
знания, так и его извлечению» [13, с. 114]. 

Продуктивный характер арефлексии обнаружи­
вает себя в деятельности экспертов. Чем выше 
способности эксперта в соответствующей пред­
метной области, тем менее он способен к описанию 
знаний, используемых им для решения задач. Экс­
перт нерефлексивен не только в плане вербализа­
ции процесса своей интеллектуальной деятель­
ности, но и на этапе принятия решений. 

Иллюстрацией позитивного влияния свертывания 
рефлексивной саморегуляции является «вторичный 
контроль» (secondary control) – процесс, посредством 
которого люди корректируют некоторые аспекты 
своего «Я» и принимают обстоятельства такими, 
какие они есть [14]. Одно из проявлений вторичного 
контроля – это специфическая стратегия совладания 
в виде нежелания преодолевать трудности и отказа 
от вовлеченности в ситуацию (relinquished coping). 
Факты свидетельствуют, что вторичный контроль 
сопряжен с целым рядом позитивных последствий, 
в том числе снижением депрессии и тревоги. 

Далее типичным примером позитивной роли 
арефлексии является феномен «избирательной 
осмысленности» (mindfullness) в виде «отстране­
ния», когда блокируются оценки типа «хорошо–пло­
хо» в анализе чужой или собственной деятельности 
и отсутствуют попытки контролировать либо по­
давлять свои состояния и мысли. Описан целый 
ряд позитивных последствий этого ментального 
состояния, включая увеличение чувства психоло­
гического благополучия и удовлетворенности меж­
личностными отношениями. 

Наконец, на полюсе арефлексии находится 
творческая деятельность, поскольку порождение 
творческого продукта – это не столько результат 
произвольной саморегуляции своей интеллекту­
альной деятельности, сколько следствие работы 
непроизвольных психических механизмов, которые 
реализуются в таких эффектах, как «озарение», 
«инсайт», «догадка», «инкубация» и т. п. 
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Таким образом, можно говорить о «расщепле­
ние» полюса арефлексии (в виде отсутствия реф­
лексии либо ее слабой представленности) на две 
составляющие: непродуктивную форму рефлексив­
ной саморегуляции (снижение успешности деятель­
ности, выученная беспомощность, психологическая 
инкапсуляция) и продуктивную форму рефлексив­
ной саморегуляции (имплицитное научение, интел­
лектуальное поведение экспертов, вторичный конт­
роль, mindfulness, творческий процесс). 

В целом суть «эффекта расщепления» высоких 
и низких показателей рефлексии заключается в сле­
дующем. Каждый из полюсов – и полюс высоких 
показателей рефлексии, и полюс низких показате­
лей рефлексии – «расщепляется» на две субобла­
сти в зависимости от представленности продуктив­
ной и непродуктивной составляющих. Высокий 
уровень рефлексии скрывает как эффективную 
произвольную саморегуляцию, так и неадаптивные 
механизмы саморегуляции. В свою очередь, за низ­
ким уровнем рефлексии могут скрываться как эф­
фективные механизмы непроизвольной саморегу­
ляции, так и неспособность к контролю собственных 
состояний и текущих событий [15].

Обсуждение
Основной вопрос, требующий обсуждения, – 

это вопрос о психических механизмах, лежащих 
в основе эффекта расщепления высоких и низ-.
ких показателях рефлексии, особенно на полюсах 
этого измерения, когда речь идет о гиперрефлек­
сии или арефлексии. Почему рефлексивная само­
регуляция может обернуться своей либо светлой, 
либо темной стороной?

На наш взгляд, для объяснения следует обра­
титься к понятию «метакогнитивные способности» 
[2; 16]. Согласно нашему определению, метаког-
нитивные способности – это психические свойства, 
которые отвечают за продуктивность произвольной 
и непроизвольной саморегуляции индивидуальных 
ментальных ресурсов в процессе построения мен­
тальных репрезентаций прошлых, настоящих и бу­
дущих событий.

Метакогнитивные способности включают про-
извольный интеллектуальный контроль и непро-
извольный интеллектуальный контроль.

Произвольный контроль – это осознанное 
управление своими ментальными ресурсами в про­
цессе построения ментальных репрезентаций (пла­
нирование, оценка, поиск и коррекция ошибок, 
регуляция умственных действий и психических со­
стояний, предвосхищение, обоснование выбора, 
формирование смыслов, инициация новой деятель­
ности и т. д.). Непроизвольный контроль – неосоз­

нанное управление процессами переработки ин­
формации в процессе построения ментальных 
репрезентаций (торможение доминирующего сиг­
нала в пользу более слабого, но релевантного; рас­
пределение внимания в пространстве множества 
признаков в зависимости от степени их значимости; 
оперативная и избирательная активизация рабочей 
памяти; особенности перцептивного сканирования; 
преодоление интерференции стимулов и т. д.). 

Таким образом, в качестве основного критерия, 
обеспечивающего эффект расщепления высоких 
и низких показателей рефлексии, на наш взгляд, 
выступают метакогнитивные способности. Именно 
высокий либо низкий уровень сформированности 
метакогнитивных способностей (в виде меры эф­
фективности произвольного и непроизвольного конт­
роля) является причиной того, что рефлексия и ареф­
лексия обретают свою светлую либо темную сторо­
ну. В частности, при сочетании с высоким уровнем 
сформированности метакогнитивных способностей 
и полюс высокой рефлексии, и полюс низкой реф­
лексии будет характеризоваться продуктивным по­
ведением на основе непроизвольной саморегуляции 
(в случае низкой рефлексии) либо произвольной 
саморегуляции (в случае высокой рефлексии). В свою 
очередь, при сочетании с низким уровнем сформи­
рованности метакогнитивных способностей и полюс 
высокой рефлексии, и полюс низкой рефлексии бу­
дет проявлять себя в непродуктивном поведении – 
импульсивном (в случае низкой рефлексии) либо 
защитном (в случае высокой рефлексии).

Заключение. Многие противоречия в психоло­
гических исследованиях объясняются игнорирова­
нием того обстоятельства, что в действительности 
психические объекты и соответственно их прояв­
ления имеют многомерный (нелинейный) характер. 
Одним из доказательств в пользу многомерной 
природы психических свойств является «эффект 
расщепления» традиционных психологических по­
казателей: показатель с одной и той же количе-
ственной мерой выраженности характеризуется 
психологической неоднозначностью, скрывая за со­
бой радикально разные типы психической органи­
зации и разные типы поведения. 

Ранее эффекты расщепления были описаны 
на материале исследований когнитивных стилей [16], 
психометрического интеллекта и психометричес-.
кой креативности [17]. Соответственно возникает 
необходимость учета многомерной (нелинейной) 
природы психических явлений, и, следовательно, 
пересмотра процедур интерпретации показателей 
традиционных психодиагностических методик и ме­
тодов обработки эмпирических данных. 
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