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Цель данной работы — проверка гипотезы об эффективности и адекватности использования 
рефлексии для снижения уровня тревожности на основе параметров вариабельности сердечного 
ритма (ВСР) на группах с высокой и низкой тревожностью. В литературе имеются подтвержде-
ния наличия отрицательной связи между ВСР и уровнем тревожности, а также есть доказатель-
ства положительного влияния рефлексии и ее аспекта — самореференции на ВСР. Новизна наше-
го исследования заключается в установлении валидности авторской рефлексивной проективной 
методики имагинально-рефлексивного ресурса (МИРР) в решении задач снижения уровня тре-
вожности. В исследовании приняли участие 117 человек (средний возраст — 25±8 лет). Выборка 
была поделена на группы с низкой и высокой тревожностью (группа со средним уровнем тревож-
ности исключена из анализа), а также на экспериментальную и контрольную подгруппы. Экспе-
риментальные подгруппы проходили авторскую методику МИРР, направленную на активизацию 
рефлексии. Контрольные группы выполняли задания по учебной дисциплине — стандартную ког-
нитивную нагрузку. Запись ВСР проводилась до и после выполнения заданий. Результаты пока-
зали согласованность с литературными данными. В частности, в фоне группы с высокой тревож-
ностью отличаются меньшей ВСР. Кроме того, мы показали, что рефлексивная методика МИРР 
приводит к активации парасимпатического контура регуляции вегетативной нервной системы. 
При этом наибольшие сдвиги наблюдаются при высокой тревожности. При низкой тревожно-
сти процесс рефлексии характеризует скорее модулирующие влияния вагуса на сердечно-сосу-
дистую систему. Обычная когнитивная нагрузка привела к активации симпатического контура 
регуляции. Таким образом, методика МИРР может быть использована в качестве инструмента 
снижения уровня тревожности. Дальнейшие исследования направлены на оценку устойчивости 
полученных результатов снижения тревожности. Перспективным является анализ эффективно-
сти рефлексивных методик в технологиях психологической помощи, в частности группам «ри-
ска» населения.

Ключевые слова: рефлексия, тревожность, самореференция, вариабельность сердечного ритма, 
ВСР, вегетативная нервная система, сердечно-сосудистая система, симпатическая нервная система, 
парасимпатическая нервная система, функциональное состояние.
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The aim of this study was to test the hypothesis of the effectiveness and adequacy of using reflection to 
reduce anxiety levels in groups with high and low anxiety. There is evidence in the literature of a negative cor-
relation between heart rate variability (HRV) and anxiety levels, as well as also evidence of the positive influ-
ence of reflection and self-reference on HRV. The novelty of our study lies in the establishment of the validity 
of the author’s reflexive projective methodology of imago-reflexive resource (МIRR) in solving the problems 
of anxiety reduction. The work is a contribution to the confirmation of the role of reflexion in the regulation of 
the autonomic nervous system. The study involved 117 participants (average age 25±8 years). The sample was 
divided into groups with low and high anxiety, as well as experimental and control subgroups. The experimental 
subgroups underwent the author’s method MIRR, aimed at activating reflection. Control groups performed 
tasks related to academic discipline — standard cognitive load. HRV recording was conducted before and after 
task completion. The results showed consistency with the literature. Specifically, the high anxiety group exhib-
ited lower HRV. Additionally, it was demonstrated that the reflective MIRR method leads to activation of the 
parasympathetic regulatory circuit of the autonomic nervous system. The greatest shifts were observed in cases 
of high anxiety. In cases of low anxiety, the reflection process is characterized by the modulating effects of the 
vagus nerve on the cardiovascular system. Standard cognitive load led to activation of the sympathetic regula-
tory circuit. Thus, the MIRR method can be used as a tool to reduce anxiety levels. Further research is aimed at 
assessing the sustainability of the obtained results of anxiety reduction. It is promising to analyze the effective-
ness of reflexive techniques in the technologies of psychological assistance to “at-risk” population groups.

Keywords: reflexivity, anxiety, self-reference, heart rate variability, HRV, autonomic nervous system, 
sympathetic nervous system, parasympathetic nervous system,functional state, cardiovascular system.
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Введение

Изучение рефлексии важно для решения задач психологической поддержки, поскольку 
это сложный и многогранный феномен, который трудно исследовать в чистом виде. Такой под-
ход требует внимательного отношения к работе с этим явлением. Верификация методов явля-
ется важной задачей этого направления практики. В целом ряде исследований показано, что 
процессы самореференции, которые мы рассматриваем как один из аспектов рефлексии, в части 
отнесения к себе и своей личности определенных характеристик или физических свойств, при-
водят к изменениям функционального состояния (ФС) [23; 35; 37; 45]. Сердечно-сосудистая 
система весьма чувствительна к любым изменениям ФС, связанными как с внутренними, так 
и внешними процессами [2]. Наиболее часто используемым методом для анализа ее измене-
ний является анализ вариабельности сердечного ритма, или ВСР [3; 8]. Метод ВСР основан на 
регистрации временных интервалов между R-зубцами электрокардиограммы и последующем 
анализе полученных числовых рядов различными математическими методами [2; 3; 4]. Таким 
образом, благодаря использованию анализа ВСР можно количественно оценить вегетативный 
гомеостаз, а также выявить сдвиги в ФС при влиянии на организм внешних или внутренних 
факторов при отсутствии изменений в основных физиологических показателях.

Существует несколько способов количественной оценки ВСР, основными из которых 
являются: 1) показатели временного анализа ВСР: по ним количественно оценивают ва-
риабельность интервалов между ударами, наблюдаемую в течение определенного периода 
мониторинга (например, среднеквадратичное значение последовательных различий между 
нормальными сердечными сокращениями (RMSSD), стандартное отклонение нормальных 
межпульсовых интервалов (SDNN) и т.д.); 2) показатели спектрального анализа ВСР, 
которые количественно оценивают абсолютные или относительные спектральные характе-
ристики вариабельности между RR-интервалами, происходящие в определенных частотных 
диапазонах (например высокочастотный (HF) и низкочастотный (LF) компоненты) [43; 46].

При этом разные показатели ВСР по-разному отражают влияние симпатической 
(СНС) и парасимпатической (ПНС) нервных систем. Например, показатели RMSSD и HF 
преимущественно отражают вагусный тонус, поэтому они отражают влияния ПНС. А, на-
пример, индексы SDNN, LF и соотношение LF/HF в большей степени отражают влияния 
симпатической нервной системы [43; 46].

СНС и ПНС находятся в динамических и сложных отношениях, и их эффекты не 
просто антагонистичны, они могут действовать независимо или взаимодействовать вместе 
с взаимным возбуждением [43]. В состоянии покоя ВСР контролируется преимущественно 
ПНС из-за способности этой системы быстро влиять на сердце, поскольку эффекты ПНС 
происходят за миллисекунды, тогда как эффекты СНС — за несколько секунд [22; 40]. 
Главным нервом ПНС является блуждающий нерв (вагус), иннервирующий сердце, что 
делает ВСР показателем вагусного тонуса сердца. У здоровых людей наблюдается сложная 
динамика сердечного ритма (т. е. высокая ВСР), благодаря чему сердечно-сосудистая си-
стема может быстро адаптироваться к окружающей среде [43; 46; 48].

Снижение ВСР в состоянии покоя может говорить о нарушении вегетативной регуля-
ции за счет снижения тонуса ПНС. Такие нарушения могут возникать вследствие действия 
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стрессов, тревоги и беспокойства, а кроме того, они сильно выражены при тревожных рас-
стройствах [21; 38; 43; 46; 48; 50]. В нескольких независимых исследованиях было пока-
зано, что парасимпатические показатели ВСР снижены при тревожных расстройствах по 
сравнению с нормотипичными группами [24—25; 46; 38; 48]. Согласно некоторым данным, 
показатели ВСР не только могут отражать наличие тревожных расстройств, но часто также 
отмечается коморбидность между тревогой и депрессией, а также другими психическими 
расстройствами [28; 36; 38].

Существует предположение, что люди со сниженным ВСР и соответственно дезадап-
тивным типом регуляции ВНС характеризуются сниженными когнитивным контролем и 
эмоциональной регуляцией, а соответственно, большей стрессовой уязвимостью за счет 
сниженного адаптивного тормозного контроля из-за низкого вагусного тонуса [24].

По данным фМРТ, показана положительная связь между ВСР и активацией сети 
пассивного режима работы мозга (СПРРМ), или Default Mode Network, активирующейся, 
когда наш ум не занят решением конкретных задач, например в течение длительных пе-
риодов отдыха, а также во время коротких перерывов между выполнением экспериментов 
[26; 29—30; 34]. При высоком уровне тревожности часто отмечается аномальная активность 
в СПРРМ, а также в структурах мозга, участвующих в обработке эмоций и когнитивном 
контроле [34; 42; 47; 51].

В нескольких исследованиях было установлено, что процессы саморефлексии, под-
разумевающие фокусировку на личности и её качествах, а также самореференции, направ-
ленной на характеристики личности, позволяют объединить эти работы в одну группу с 
положительной оценкой личности и её качеств. Эти процессы физиологически проявля-
ются в увеличении активации СПРРМ [27; 51]. Это позволяет предположить возможное 
положительное влияние процесса рефлексии на снижение уровня тревожности за счет ак-
тивации ПНС и активации вагуса — в частности. Вместе с тем в литературе есть ряд неодно-
значных мнений. Например отмечается, что при наличии тревожного расстройства люди 
часто характеризуются наличием такого дезадаптивного механизма, как персеверации, или 
руминации [38]. Важным трансдиагностическим фактором, т.е. способствующим развитию 
сразу нескольких симптомов (например депрессии и тревоги), считается склонность к са-
моанализу внутренних аспектов себя, или частное самосознание [27; 38]. Такой самоанализ 
может быть отнесен к типу «дурной рефлексии» [9].

Существует мнение, что склонность к персеверациям («застреваниям») будет под-
держивать контроль внимания, направленный внутрь, в то время как контроль внимания, 
направленный вовне (ориентированный на цель), будет способствовать снижению персе-
вераций [39; 50]. Эти работы коррелируют с «локусом контроля» [41]. Контроль внимания 
во внутрь является неотъемлемой характеристикой личностной рефлексии. Ее деструктив-
ная направленность во многом определяется склонностью к «застреванию», сложностями в 
переключении внимания [16].

Существует мнение, что внимание, сфокусированное на себе, имеет адаптивные 
аспекты, которые способствуют психологической адаптации в определенных формах или 
ситуациях [1; 14; 32; 49]. Действительно, некоторые исследования показали, что частное 
самосознание связано с повышенным самоконтролем, когнитивной гибкостью, а также 
уменьшением тревожных симптомов [5—6; 31—32].

Кроме того, в наших предыдущих работах показано положительное влияние процесса 
рефлексии на активацию парасимпатического контура регуляции ВНС [11; 19].
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Таким образом, на основе представленного аналитического обзора можно сделать 
вывод о том, что существует отрицательная связь между ВСР и уровнем тревожности— 
высокий уровень тревожности связан с низкой ВСР. Разные параметры ВСР отражают 
взаимодействие СНС и ПНС не линейно. Отмечается положительная связь между ВСР 
и активацией СПРРМ, которая при высоком уровне тревоги характеризуется аномальной 
активацией. При этом есть доказательства положительного влияния рефлексии и ее аспек-
та — самореференции на ВСР, а также на активацию СПРРМ [18]. Однако таких работ 
мало, что означает важность более глубокого исследования данной проблематики.

Целью данной работы является проверка гипотезы об эффективности и адекватности 
использования методики на рефлексию для снижения уровня тревожности на группах с 
высокой и низкой тревожностью.

Гипотеза 1: экспериментальная группа (ЭГ) продемонстрирует более значительные 
изменения функционального состояния (ФС) на основе параметров ВСР, связанных с ак-
тивацией ПНС, после применения методики МИРР для рефлексии по сравнению с кон-
трольной группой (КГ).

Гипотеза 2: испытуемые с высоким и низким уровнем тревожности в исходном фоне 
будут значимо различаться по параметрам ВСР. При этом группа с высоким уровнем тре-
вожности будет характеризоваться меньшим ВСР.

Гипотеза 3: выполнение методики на рефлексию приведет к значимым сдвигам ВСР, 
характеризующим активацию парасимпатического контура регуляции ВНС. При этом наи-
большие сдвиги в ВСР будут наблюдаться в группе с высокой тревожностью.

Методы

Выборка. В исследовании приняли участие 117 человек (средний возраст — 25±8 лет). 
Выборка была разделена по интегральной оценке уровня тревожности в зависимости от по-
казателей личностной и ситуативной тревожности на «низкотревожную группу» и «высо-
котревожную группу» (табл. 1). Средний уровень тревожности был исключен из экспери-
мента. Значимых различий между показателями личностной и ситуативной тревожностью 
в каждой группе не выявлено. Это позволило сформировать интегральную оценку уровня 
тревожности: высокую и низкую.

Обе группы также были разделены на экспериментальную и контрольную группы 
(табл. 1). Экспериментальная процедура проходила в течение стандартного университет-
ского занятия и заняла 1,5 часа. Экспериментальная группа в течение этого времени выпол-
няла методику имагинально-рефлексивного ресурса [13], направленную на организацию 
личностной рефлексии. Контрольная группа выполняла задания по учебной дисциплине.

Таблица 1
Описательные характеристики групп испытуемых

Группа Экспериментальная группа Контрольная группа
«Низкотревожная» группа Группа 1.

25 человек
(ср. возраст — 24±9)

Группа 2.
29 человек
(ср. возраст — 28±9)

«Высокотревожная» группа Группа 3.
35 человек
(ср. возраст — 24±7)

Группа 4.
28 человека
(ср. возраст — 24±8)
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Условия организации рефлексивного процесса. В регистрацию данных не входила 
«быстрая» [12] рефлексия, но фоновая [11] сопровождает любой процесс рефлексии, а так-
же в целом жизнедеятельности, каждые 2—3 секунды. В проведении авторской методики 
имагинально-рефлексивного ресурса (МИРР) мы учитывали фоновую рефлексию в каче-
стве средства, поддерживающего рефлексивный процесс на протяжении выполнения этой 
методики в течение 1,5 часов.

Теоретическим основанием методики МИРР является представление о модально-ин-
тенциональном строении психики и рефлексии, соответственно в современной парадигме 
целого [18—19].

Процедура методики подробно описана в наших работах [41]. Ее проведение состоит 
из нескольких этапов, каждый из которых связан то с ассоциированием, ранжированием и 
анализом ассоциаций, то с самоанализом, акцентирующим децентрацию. Проблематизация, 
как выделение противоречий и их согласование, задается противоположными бинарным 
критериями, заложенными в условиях заданий.

Шкала оценки уровня реактивной и личностной тревожности. Для опреде-
ления уровня тревожности использовалась Шкала тревоги Спилбергера (State-Trait 
Anxiety Inventory — STAI) [15]. Опросник разработан Ч.Д. Спилбергером и адаптирован 
Ю.Л. Ханиным. Он является информативным способом самооценки уровня тревожности в 
данный момент (реактивной тревожности как состояния) и личностной тревожности (как 
устойчивой характеристики человека).

Под личностной тревожностью мы понимаем стойкую индивидуальную черту, ко-
торая проявляется в склонности субъекта к тревоге и восприятию многих ситуаций как 
угрожающих. Эта черта активизируется при восприятии стимулов, которые могут нанести 
ущерб самооценке и самоуважению. Под ситуативной тревожностью мы понимаем эмоци-
ональное состояние, которое характеризуется переживанием напряжения, беспокойства, 
озабоченности и нервозности в ответ на стрессовую ситуацию. Интенсивность и динамика 
этого состояния могут быть разными. Диагностика тревожности необходима при проведе-
нии исследования проективными методами рефлексии с целью не только определения со-
стояния, но и снятия его в эксперименте.

Запись кардиограммы и оценка ВСР. Для оценки и анализа уровня вегетативного 
гомеостаза использовался анализ ВСР. Регистрацию и анализ кардиоритмограммы осу-
ществляли с помощью аппаратно-программного комплекса ВНС-Микро («Нейрософт», 
г. Иваново), позволяющего проводить автоматическую обработку данных ВСР на персо-
нальном компьютере. Запись кардиоинтервалограммы проводили в положении сидя (фо-
новая запись, 5 мин). Из анализируемого ритма исключали артефакты и эктопические рит-
мы, все переходные процессы и нестационарные участки на ритмограмме, обусловленные 
глотанием, отдельными глубокими вдохами, покашливаниями.

Анализ данных. Сравнительный анализ проводился с использованием програм-
мы Jamovi 2.4.1. Анализ на нормальность с использованием критерия Шапиро—Уилка 
(Shapiro—Wilk) показал, что только по 4 из 23 параметров ВСР выборка характеризуется 
нормальным распределением (приложение 1), в связи с чем было принято решение исполь-
зовать непараметрический критерий Вилкоксона (Wilcoxon) (̆=0,05) для внутригруппо-
вых сравнений внутри каждой из подгрупп. Для межгрупповых сравнений использовался 
критерий Манна—Уитни (Mann—Whitney U test). Для дисперсионного анализа MANOVA 
использовался критерий Фишера.
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При автоматизированном анализе ВСР рассчитывались следующие параметры.
Показатели временного анализа: RRNN, мс; SDNN, мс; RMSSD, мс; pNN50, %; CV, %; 

ЧСС, уд./мин.; Мо, с; АМо; ВР, с; ИВР, у.е.; ПАПР, у.е.; ВПР, у.е.; ИН, у.е.
Показатели спектрального анализа: ТР, мс2; VLF, мс2; LF, мс2; HF, мс2; LF norm, у.е.; 

HF norm, у.е.; LF/HF; VLF%; LF%; HF%.
Подробное описание показателей описано в нашей работе [11].

Результаты и их обсуждение

Выборка была разделена по интегральной оценке уровня тревожности в зависимо-
сти от показателей личностной и ситуативной тревожности на «низкотревожную группу» 
и «высокотревожную группу». Группы были также поделены на экспериментальную и кон-
трольную. Группы были выровнены по уровню тревожности.

Статистический анализ выявил значимые различия между группами с высоким и 
низким уровнем тревожности по параметрам RRNN, ЧСС и Мо (табл. 2).

Таблица 2
Результаты статистического анализа по параметрам ВСР между группами 

с высокой и низкой тревожностью в исходном фоне

Параметры ВСР
ВТ (Mean ± SD)

N=73
НТ (Mean ± SD) 

n=53
U p Размер эффекта

RRNN, мс 790 ± 117 851,5 ± 139 1378 0,006** 0,2879
ЧСС, уд./мин. 77,9 ± 11 72,7 ± 12 1368 0,005** 0,2928
Мо, с 0,785 ± 0,12 0,848 ± 0,15 1386 0,007** 0,2835

Примечание: ВТ — высокая тревожность; НТ — низкая тревожность; «**» — p<,01; «***» — p<,001.

Значения параметров у групп с высокой и низкой тревожностью свидетельствуют о 
преобладании симпатической регуляции в группе с высокой тревожностью, что в целом со-
гласуется с литературными данными [9; 38; 43; 46; 48]. Все три параметра являются доста-
точно связанными друг с другом: RRNN отражает среднее значение всех RR-интервалов в 
выборке, Мо соответствует количеству наиболее часто встречающихся RR-интервалов, ЧСС 
отражает частоту сердечных сокращений. Таким образом, гипотеза 2 нами принимается.

В табл. 3 представлены значимые статистические различия по оценке сдвигов пока-
зателей ВСР до и после прохождения методики на рефлексию для ЭГ с высоким уровнем 
тревожности. Для КГ значимые различия не обнаружены. ЭГ, выполнявшая задания на 
рефлексию показала значимые сдвиги по целому ряду показателей: RRNN, RMSSD, pNN50, 
LF norm, HF norm, LF/HF, HF%, ЧСС, Мо, ВПР. Направленность динамики данных пара-
метров свидетельствует о сдвиге вегетативного баланса в сторону преобладания парасим-
патического контура регуляции.

Важным результатом является отсутствие значимых изменений в КГ, что свидетель-
ствует о том, что типичная когнитивная нагрузка не отражается на балансе вегетативной 
регуляции.

Полученные результаты свидетельствуют о сдвиге вегетативного баланса в сторону 
парасимпатической регуляции, т.е. большего расслабления, а соответственно и увеличения 
активавации вагусного тонуса. Показатели HF norm и HF% отражают активность парасим-
патического контура регуляции ВСР. Одновременное увеличение показателей HF norm и 
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ЧСС, а также связанных с ЧСС параметров (RRNN, RMSSD, pNN50, Мо) может говорить 
об усилении не только вагусной модуляции ЧСС, но и об увеличении вагусного тонуса [43]. 
При этом наблюдается одновременное снижение параметров, связанных с симпатической 
регуляцией ВСР: LF norm и LF/HF. Таким образом, полученные данные подтверждают 
эффективность используемой рефлексивной методики для процесса расслабления и сни-
жения уровня тревожности на конкретный период времени, тестируемый в исследовании.

В табл. 4 представлены значимые статистические различия по показателям времен-
ного и спектрального анализа ВСР для ЭГ и КГ с низким уровнем тревожности. ЭГ, вы-
полнявшая задания на рефлексию, показала значимые сдвиги по ряду показателей, однако 
эти показатели относились исключительно к временным параметрам ВСР: RRNN, RMSSD, 
ЧСС, Мо, АМо, ПАПР. При этом в КГ наблюдались значимые изменения только по показа-
телям спектрального анализа ВСР: LF norm, HF norm, LF/HF, LF%.

Таблица 4
Результаты статистического анализа сравнения показателей ВСР 

ДО и ПОСЛЕ прохождения методики на рефлексию (низкотревожная группа)

Группа
Параметры 

ВСР
ДО ПОСЛЕ р (Wilcoxon, 

α=0,05)
Коэн d

Среднее SD Среднее SD
ЭГ Показатели временного анализа ВСР

RRNN, мс 859,32 120,49 901,24 121,29 0,017* –0,55
RMSSD, мс 50,96 31,67 59,08 31,67 0,055 –0,45
ЧСС, уд./мин. 71,53 9,68 68,32 9,041 0,017* 0,54
Мо, с 0,86 0,13 0,91 0,14 0,007** –0,62
АМо, % 35,7 10,95 30,74 10,20 0,030* 0,5
ПАПР, у.е 43,6 17,43 35,27 14,29 0,017* 0,54

Таблица 3
Результаты статистического анализа сравнения показателей ВСР 

ДО и ПОСЛЕ прохождения методики на рефлексию (высокотревожная группа)

Параметры ВСР
ДО ПОСЛЕ р (Wilcoxon, 

α=0,05)
Коэн d

Среднее SD Среднее SD
ЭГ Показатели временного анализа ВСР

RRNN, мс 812,03 139,29 857,94 123,96 < ,001** –0,68
RMSSD, мс 45,03 30,18 52,51 33,93 0,051* –0,39
pNN50, % 21,92 19,24 26,88 22,25 0,037* –0,40
ЧСС, уд./мин 76,27 11,86 71,63 8,87 < ,001** 0,71
Мо, с 0,8 0,15 0,85 0,12 < ,001** –0,70
ВПР, у.е. 4,46 2,02 3,93 1,70 0,048* 0,38

Показатели спектрального анализа ВСР
LF norm 55,393 17,833 49,785 16,664 0,025* 0,43
HF norm 44,607 17,833 50,215 16,664 0,025* –0,43
LF/HF 1,760 1,531 1,256 0,893 0,048* 0,38
HF% 24,708 14,089 29,053 13,949 0,034 –0,41

Примечание: ЭГ — экспериментальная группа; «*» — p<,05; ДО — запись ВСР до выполнения зада-
ний; ПОСЛЕ — запись ВСР после выполнения заданий; «**» — p<,01; «***» — p<,001.
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Группа
Параметры 

ВСР
ДО ПОСЛЕ р (Wilcoxon, 

α=0,05)
Коэн d

Среднее SD Среднее SD
КГ Показатели спектрального анализа ВСР

LF norm 50,29 16,18 55,44 17,23 0,008** –0,57
HF norm 49,71 16,18 44,56 17,23 0,008** 0,57
LF/HF 1,33 1,13 1,74 1,53 0,006** –0,59
LF% 22,02 9,46 26,09 10,22 0,040* –0,44

Примечание: ЭГ — экспериментальная группа; КГ — контрольная группа; ДО — запись ВСР до выпол-
нения заданий; ПОСЛЕ — запись ВСР после выполнения заданий; «*» —p<,05; «**» — p<,01; «***» — 
p<,001.

Направленность динамики значимых сдвигов ВСР у ЭГ с низкой тревожностью сви-
детельствует о сдвиге вегетативного баланса в сторону преобладания парасимпатического 
контура регуляции ВСР. В данном случае целесообразно говорить скорее не о увеличении 
вагусного тонуса, а о его модулирующих влияниях на сердечно-сосудистую систему, по-
скольку мы не наблюдаем значимых сдвигов в спектральных показателях ВСР [43].

Важным результатом является то, что в КГ с низкой тревожностью направленность 
динамики значимых сдвигов ВСР отражается в увеличении симпатической регуляции 
ВСР. В частности, об этом свидетельствует увеличение показателей LF norm, LF/HF и 
LF%, которые прямо или косвенно отражают активность СНС. По некоторым данным, в со-
стоянии покоя LF компонент отражает скорее барорефлекторную активность, а не прямую 
активность СНС [43].

Индекс LF/HF позволяет оценить вагусный тонус и баланс между доминированием 
СНС и ПНС благодаря тому, что LF компонент в большей степени отражает симпатиче-
скую активацию, а HF — парасимпатическую. Таким образом, увеличение данного индекса 
у КГ свидетельствует об усилении симпатической регуляции ВСР.

В табл. 5 представлены значимые результаты по многофакторному дисперсионному 
анализу MANOVA для ЭГ и КГ с разными уровнями тревожности до и после прохождения 
методики на рефлексию МИРР. Дисперсионный анализ не используется в отношении дан-
ных с ненормальным распределением. Вместе с тем мы решили провести такой анализ с 
целью проверки полученных закономерностей.

Таблица 5
Результаты MANOVA по сравнению ЭГ и КГ с разными уровнями тревожности 

до и после прохождения методики на рефлексию МИРР
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ВТ LF/HF ЭГ 1,760 ± 1,53 1,25 ± 0,9 6,5985 0,013 0,101 0,05*
КГ 1,687 ± 1,54 2,127 ± 1,66

VLF% ЭГ 45,396 ± 16,68 43,283 ± 13,7 4,01 0,05 0,064 0,042*
КГ 45,425 ± 17,82 53,391 ± 15,21
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HF% ЭГ 24,708 ± 14,09 29,053 ± 13,95 5,45 0,003 0,143 0,039*
КГ 25,013 ± 13,8 19,640 ± 12,20

ЧСС ЭГ 76,268 ± 11,86 71,626 ± 8,87 4,2 0,045 0,066 0,034*
КГ 79,272 ± 10,14 78,517 ± 10,31

Мо ЭГ 0,804 ± 0,15 0,851 ± 0,12 7,19 0,010 0,109 0,032*
КГ 0,770 ± 0,11 0,768 ± 0,1

НТ ПАПР ЭГ 43,592 ± 17,43 35,272 ± 14,29 6,11 0,017 0,107 0,046*
КГ 45,468 ± 19,1 47,939 ± 19,23

Примечание: ВТ — высокая тревожность; НТ — низкая тревожность; «*» — p<,05.

Направленность динамики сдвигов параметров ВСР у ЭГ и КГ свидетельствует об их раз-
нонаправленности, что в целом согласуется с результатами, описанными в табл. 4. Полученные 
данные говорят о том, что ЭГ, проходившая методику на рефлексию МИРР, характеризовалась 
сдвигами вегетативного баланса в сторону парасимпатической регуляции. Тогда как КГ, выпол-
нявшая привычную когнитивную нагрузку, характеризовалась сдвигами ВСР, отражающими 
доминирование симпатической нервной системы. При этом наибольшие изменения наблюда-
ются у испытуемых с высоким уровнем тревожности. В группах с низким уровнем тревожности 
значимые результаты показаны только для параметра ПАПР, отражающего адекватность про-
цессов регуляции и соответствие между активностью симпатического отдела ВНС.

Выводы и заключение

В связи с тем, что в исследуемой нами области мало научных работ, но спрос на раз-
работку и валидность методов, развивающих рефлексию и использующих ее в качестве сред-
ства оказания влияния на развитие когнитивной и личностной сфер, значительно высок, 
наше исследование является не только актуальным, но и существенным в верификации этих 
методов. Следует отметить, что известные научные исследования рефлексии в основном ка-
сались изучения ее важного аспекта — самореференции. В нашем эксперименте применялась 
методика МИРР, теоретической основой которой является определение «единиц анализа це-
лого» в психологическом феномене, что позволило исследовать рефлексию в ее целостности. 
Полученные нами результаты имеют важное значение для научного обоснования эффектив-
ности использования процессов рефлексии для снижения уровня тревожности.

С учетом полученных нами результатов можно принять все выдвинутые три гипотезы.
Контрольные результаты ВСР двух групп в исходном фоне показали значимые раз-

личия. Группа с высоким уровнем тревожности характеризовалась меньшим ВСР в сравне-
нии с группой низкого уровня тревожности. Подтвержденная статистически вторая гипо-
теза может быть принята.

Мы показали, что выполнение методики на рефлексию МИРР в случае высокого 
уровня тревожности отражается в более значимых сдвигах ФС, оцениваемого по параме-
трам ВСР. Испытуемые с высоким уровнем тревожности после выполнения рефлексии 
характеризовались значимо более сильными сдвигами ВСР (RRNN, RMSSD, pNN50, LF 
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norm, HF norm, LF/HF, HF%, ЧСС, Мо, ВПР), отражающими активацию парасимпатиче-
ского контура регуляции вегетативной нервной системы. Испытуемые с низким уровнем 
тревожности, выполнявшие задания на рефлексию, также показали похожие сдвиги, но 
по меньшему количеству параметров ВСР (RRNN, RMSSD, ЧСС, Мо, АМо, ПАПР). Все 
сдвиги при этом характеризовали доминирование парасимпатической регуляции. Данное 
утверждение позволяет принять первую и третью гипотезы.

Выполнение привычной когнитивной нагрузки отразилось на активации симпатиче-
ского контура регуляции вегетативной нервной системы.

Таким образом, полученные нами результаты подтверждают эффективность и адек-
ватность использования методики на рефлексию для снижения уровня тревожности на 
группах с высокой и низкой тревожностью.

Дальнейшие исследования необходимо направить на анализ устойчивости получен-
ных результатов, что может повлиять на более широкое применение рефлексивных мето-
дов в различных видах деятельности, в частности учебной, а также в технологиях оказания 
психологической помощи категориям «риска» в разных группах населения.

Приложение 1

Тест на нормальность (Шапиро—Уилк)
Параметры ВСР W p

RRNN, мс 0,960 < ,001
SDNN, мс 0,903 < ,001
RMSSD, мс 0,854 < ,001
pNN50, % 0,929 < ,001
CV, % 0,934 < ,001
TP, мс^2 0,865 < ,001
VLF, мс^2 0,851 < ,001
LF, мс^2 0,770 < ,001
HF, мс^2 0,720 < ,001
LF norm 0,985 0,194
HF norm 0,985 0,194
LF/HF 0,829 < ,001
VLF% 0,988 0,341
LF% 0,976 0,023
HF% 0,932 < ,001
ЧСС, уд./мин. 0,993 0,801
Мо, с 0,955 < ,001
АМо, % 0,977 0,030
ВР, с 0,638 < ,001
ИВР, у.е. 0,900 < ,001
ПАПР, у.е. 0,951 < ,001
ВПР, у.е. 0,899 < ,001
ИН, у.е. 0,856 < ,001
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