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Резюме
Феномен «ухода в свои мысли» (англ. термин «mind-wandering») — это особое состояние
сознания, связанное с полным или частичным отключением внимания от восприятия
внешней сенсорной информации и его переключением на внутренние ментальные процес-
сы. Данное состояние характеризуется высокой спонтанностью и высокой непроизволь-
ностью в отношении своего содержания. При данном состоянии в сознании возникают
мысли, которые генерируются эндогенной ментальной активностью и концентрируются
вокруг значимых для личности целей, но при этом негативно интерферируют с обработкой
наличной информации, повышая риск возникновения «сбоев внимания» и ошибок в теку-
щей деятельности. С явлением «ухода в свои мысли» связана мечтательность как черта
личности. Переходы в состояние «ухода в свои мысли» связаны с конкуренцией между
мотивационной значимостью данного процесса в сравнении с мотивационной значи-
мостью текущей эксплицитной деятельности и зависят от процессов когнитивного (испол-
нительного) контроля. Мотивационная значимость «ухода в свои мысли» определяется не
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Введение

Изучение содержания сознания
привлекает внимание мыслителей на
протяжении уже не одного века,
однако по-прежнему остается одной
из центральных загадок как психоло-
гии, так и науки в целом. У. Джеймс в
конце XIX в. впервые описал «поток
сознания» (James, 1983). В рам ках
данного понятия подразумевалось,
что индивидуальное сознание яв -
ляется континуумом, в котором про-
цесс мышления непрерывен. В под -
держании «потока сознания» основ-
ная роль отводится мыслям,
про исхождение которых не всегда
можно однозначно соотнести с внеш-
ними влияниями окружающей
среды. В центре феномена «ухода в
свои мысли», которому посвящена
настоящая статья, лежит способность
мозга самостоятельно производить и
поддерживать в сознании внутрен-
ний поток информации, не имеющий
явной связи с внешней стимуляцией.
Изучение данного феномена имеет
большое теоретическое значение для
понимания состояний сознания, в
которых когнитивные процессы ото-
рваны от восприятия действительно-
сти в реальном времени.

Внимание является одним из важ-
нейших компонентов повседневной
деятельности человека, при решении
важных профессиональных задач.
С точ ки зрения П.Я. Гальперина
(1998), внимание — это самостоя-
тельный активный психический про-
цесс, целенаправленная деятельность
контроля, которая подвержена дей-
ствию внешних и внутренних факто-
ров (помех). Одним из важнейших
внутренних факторов, вмешиваю-
щихся в процесс внимания и пони-
жающих его эффективность в отно-
шении текущей деятельности, как раз
и является «уход в свои мысли».

К изучению спонтанного мысли-
тельного процесса обращаются в
течение уже нескольких веков спе-
циалисты в области психоанализа,
клинической психологии, нейронау-
ки. В нем отражаются различные
характеристики личности, такие как
представление о себе и о других,
установки, скрытые мотивы поведе-
ния (Singer, 1993). С «уходом в свои
мысли» связана мечтательность как
черта личности (McMillan et al.,
2013; Singer, Antrobus, 1963). Мечты,
фантазии, галлюцинаторные образы
возникают при сенсорной деприва-
ции, клинической патологии и

только личностной значимостью конкретного содержания мыслей; данное состояние,
видимо, входит в число неотъемлемых потребностей человека, так как обеспечивает анализ
прошлого опыта и планирование будущих действий и тем самым является адаптивным
приобретением человеческой психики. Феномен «ухода в свои мысли» тесно связан с
рядом других психических явлений, таких как рефлексия, метапознание (метасознание) и
полнота осознания («mindfulness»). В рамках настоящей статьи вводится подход, позво-
ляющий разделить указанные процессы и обозначить особый статус «ухода в свои мысли»
по признаку негативного влияния на текущую деятельность. 

Ключевые слова: сознание, континуум сознания, внимание, сбои внимания, уход в свои
мысли, мечтательность, рефлексия, метапознание, метасознание, полнота осознания.
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состоянии сниженного бодрствова-
ния (Vaitl et al., 2005). Однако мечта-
тельность отнюдь не ограничивается
этими состояниями. Склонность к
мечтательности у здорового челове-
ка проявляется в частоте появления
эпизодов «ухода в свои мысли». Это
состояние сознания возникает при
любой активности на протяжении
всего периода бодрствования в тече-
ние суток. На вероятность появле-
ния эпизодов «ухода в свои мысли»
влияет монотонность и степень авто-
матизации действий в текущей дея-
тельности, а также психофизиологи-
ческое состояние человека; напри-
мер, тревога перед предстоящей
важной встречей повышает частоту
эпизодов «ухода в свои мысли»
(Singer, 1993).

Экспериментальные исследова-
ния мечтательности и «ухода в свои
мысли» начали проводиться в сере-
дине XX в. Дж.Л. Сингером и
Дж.С. Антробусом (Antrobus et al.,
1966; Singer, 1966). Современные
исследователи в области нейронаук
применяют комплексный подход для
изучения «ухода в свои мысли».
Большое внимание уделяется субъ-
ективным самоотчетам и проверке
их достоверности с использованием
поведенческих показателей при
выполнении задач, требующих дли-
тельного поддержания внимания к
внешним стимулам. С этой целью
Дж. Смолвудом и Дж.У. Скулером в
большой серии работ была использо-
вана задача «устойчивого внимания
к ответу» (Sustained Attention to
Response Task, SART), которая чув-
ствительна к ошибкам внимания и
эпизодам ухода в свои мысли (см.,
например: Smallwood, Schooler,
2006).

Чрезвычайно актуальна, но на
настоящий момент явно недостаточ-
но изучена связь «ухода в свои
мысли» с другими феноменами
сознания, такими как полнота осо-
знания (mindfulness), рефлексия и
метапознание (метасознание). Ниже
мы подробно рассмотрим взаимо-
связь этих понятий и явлений и
определим специфику «ухода в свои
мысли» как одного из важнейших
состояний в континууме сознания.

«Уход в свои мысли» как
состояние сознания

Внутри континуума сознания рас-
положено относительно устойчивое
специфическое содержание созна-
ния, которое может изменяться во
времени по ряду характеристик. В
частности, суточные колебания
уровня бодрствования и активации
сопровождаются изменением содер-
жания сознания (Vaitl et al., 2005).
Состояния сознания в континууме
сна-бодрствования и степени осо-
знанного контроля включают в себя:
активное деятельное бодрствование,
«уход в свои мысли» на фоне бодрст-
вования, гипнагогическое состояние
на фоне засыпания и сновидения во
время сна.

Под термином «уход в свои
мысли» (mind-wandering) мы пони-
маем состояние сознания, которое,
по некоторым оценкам, занимает
примерно половину времени в
период бодрствования (Killings -
worth, Gilbert, 2010). Данное состоя-
ние связано с полным или частич-
ным отсоединением внимания от
восприятия внешней информации.
Оно характеризуется высокой спон-
танностью (возникает вне прямой
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зависимости от внешних стимулов,
хотя может косвенно провоциро-
ваться ими по цепочке ассоциаций),
высокой непроизвольностью (Schad
et al., 2012; Singer, 1993; Smallwood,
2013). В данном состоянии в созна-
нии возникают мысли, которые гене-
рируются эндогенно и негативно
интерферируют с обработкой инфор-
мации, которая необходима для
качественного выполнения текущих
задач, требующих концентрации и
направленности внимания (Small -
wood, 2013). Рациональность мыш-
ления в эпизодах «ухода в свои
мысли» низкая, но все же выше, чем
в сновидениях, преобладает мышле-
ние в образах (Wolman, Kozmova,
2007). Эпизоды «ухода в свои
мысли» возникают чаще всего непро-
извольно. Однако в ряде случаев они
появляются по воле человека, напри-
мер, при понижении интереса к про-
исходящему вокруг, сексуальных
фантазиях (Singer, Antrobus, 1963). 

Обобщая имеющиеся в литерату-
ре данные, касающиеся «ухода в свои
мысли», можно выделить следующие
основные характеристики этого
феномена:

1) отсоединение внимания (deco-
upling) от внешней текущей деятель-
ности и перенаправление фокуса
внимания на внутренний эндогенно
сгенерированный поток информа-
ции;

2) понижение уровня контроля
над содержанием сознания;

3) когнитивные процессы пере-
ключаются на цели, связанные с лич-
ными эмоционально окрашенными
мотивами, установками, целями,
отношениями, происходит активное
извлечение информации из эпизоди-
ческой памяти.

Приведем в качестве примера два
крайних вида проявления «ухода в
свои мысли» — руминации и инкуба-
ция творческих решений.

Руминации, или повторяющиеся,
навязчивые мысли, — это одна из
форм «ухода в свои мысли», нередко
связанная с депрессивными, маниа-
кальными тенденциями или повы-
шенной тревожностью (Watkins,
2008). По определению Л.Л. Мар -
тина и А. Тессера (Martin, Tesser,
1996), повторяющиеся мысли — это
часть сознательного мыслительного
потока, который вращается вокруг
общей, играющей важную роль для
человека темы при отсутствии непо-
средственных внешних задач, тре-
бующих мыслительной деятельно-
сти.

Согласно теории стиля реагиро-
вания Е.Р. Уоткинса (Watkins, 2008),
умственная «жвачка» возникает в
ответ на депрессивное настроение и
является стабильной характеристи-
кой индивида. Эта пассивная страте-
гия решения проблем, уходящая
своими корнями в детство, является
негативным последствием гиперопе-
ки и повышенной критики. В слу-
чаях выраженного стресса (особенно
при посттравматическом стрессор-
ном расстройстве) руминации сами
по себе могут стать существенным
фактором застойности данного пато-
логического состояния и требуют
психотерапевтического вмешатель-
ства (Speckens et al., 2007).

С другой стороны, состояние
«ухода в свои мысли» может обес-
печивать инкубацию креативных
решений — опять же при условии
личностной значимости; это состоя-
ние может проявляться как «профес-
сорская рассеянность», «поэтическая
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рассеянность» и т.п. Связь частоты
грез наяву и «ухода в свои мысли» с
креативностью была показана в ряде
исследований с использованием Тес -
та необычного использования (Un -
usual Uses Task, UUT) и в тестах на
креативность вербальной экспрессии
(Singer, McCraven, 1961; Baird et al.,
2012). Также была показана связь
частоты «ухода в свои мысли» с при-
нятием экономически выгодных
решений (Smallwood, 2013). 

После того как еще в XIX в.
У. Джеймс интроспективно исследо-
вал феноменологию образов и мыс-
лей, исследования спонтанных мыс-
лительных процессов велись в рам-
ках психоаналитического подхода с
использованием интроспекции и ме -
тода свободных ассоциаций (James,
1983; Rapaport, 1957). В середине
прошлого века на изучении грез
наяву и мечтательности фокусирова-
лись исследования Дж.Л. Сингера,
Дж.С. Антробуса c сотрудниками
(Antrobus et al., 1966; Singer,
McCraven, 1961).

«Уход в свои мысли» и
мечтательность 

Феномен «ухода в свои мысли»
тесно связан с мечтательностью,
которая рассматривается как лич-
ностная черта, определяющая склон-
ность уходить в свои мысли и фанта-
зии (Singer, Antrobus, 1963). С точки
зрения сенсорно-тонической теории
У. Вернера (Werner, Wapner, 1949),
в ходе индивидуального развития
склонность к грезам наяву может
формироваться в раннем детстве под
влиянием подкрепляющих роди-
тельских воздействий и социокуль-
турной среды, в которой находится

ребенок (Singer, Schonbar, 1961).
Уход в свои фантазии, мечты высту-
пает как способ совладания с задерж-
кой в реализации намерения, дей-
ствия или потребности и может про-
являться в виде проигрывания перед
внутренним взором сценариев собы-
тий, не успевших реализоваться на
текущий момент или потенциально
неосуществимых. Объединяя боль-
шое количество данных клинических
интервью, самоотчетов, результатов
методик, связанных с различными
личностными переменными, и прове-
дя факторный анализ, Дж.Л. Сингер
и Дж.С. Антробус определили связь
мечтательности с определенными
чертами личности (Singer, Antrobus,
1963). Была создана методика оцен-
ки эпизодов мечтательности (The
Imaginal Processes Inventory, IPI)
(Singer, Antrobus, 1966). Факторным
анализом было выделено три класте-
ра — стиля мечтательности:

1) кластер внимания (недостаточ-
ный контроль внимания) — при-
ятные фантазии, проигрывание бу -
дущих событий, сексуальное возбуж-
дение, самостимулирование при
мо нотонной деятельности;

2) кластер тревожности (стиль,
связанный с виной-дисфорией) —
страх, агрессия в мечтах, депрессив-
ные руминации, ориентация в про-
шлое;

3) кластер любопытства (пози-
тивно-конструктивный стиль) —
фантазии используются творчески,
отмечается стремление к компетент-
ности, исследовательское поведение.

Правомерность данного разделе-
ния на индивидуальные стили под-
тверждалась в течение 40 лет на раз-
ных возрастных, этнических, клини-
ческих и т.д. выборках (McMillan et
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al., 2013). Т. Жиян и Дж.Л. Сингер
обнаружили связь трех стилей мечта-
тельности с от дельными чертами
характера по Пятифакторной мето-
дике (Zhiyan, Singer, 1997). По зи -
тивно-конструктивный стиль поло-
жительно коррелирует с результата-
ми по шкале «Открытость опыту»,
отражает лю бознательность, откры-
тость новизне, креативность в
использовании образов, идей в пове-
дении. Плохой контроль внимания
связан с низкими показателями по
шкале «Добро со вестность». Стиль,
связанный с виной-дисфорией, кор-
релирует по ложительно со шкалой
«Нейро тизм». Все это указывает на
немаловажную роль мечтательности
и «ухода в свои мысли» в структуре
личности.

«Уход в свои мысли» в контексте
мотивации и аффекта 

И. Клингер в своих исследова-
ниях постулирует, что относитель-
ная важность для личности текущих
проблем определяет материал, кото-
рый наполняет эпизоды «ухода в
свои мысли» (Klinger et al., 1973).
Связь аффекта, мотивации, мышле-
ния была показана неоднократно
различными психологическими шко -
лами. Мысль представляет собой
«потребностно-эмоционально-со -
дер жательную субстанцию» (Шад -
риков, 2014, c. 32). Л.С. Выготский,
указывая на единство аффекта и
интеллекта, писал: «…во всякой идее
содержится в переработанном виде
аффективное отношение человека к
действительности, представленной в
этой идее» (Выготский, 1982, с. 21–22).
Многочисленные современные ис -
сле дования эмоций показывают их

влияние на память и внимание
(Kaplan et al., 2012). Таким образом,
аффекты усиливают и подкрепляют
мотивационное поведение и органи-
зуют содержание памяти и избира-
тельность внимания, тем самым
регулируя содержание нашего созна-
ния (Rapaport, 1951; Kaplan et al.,
2012). Интенсивный эмоциональный
опыт до выполнения задачи на
устойчивое внимание в лаборатор-
ных условиях увеличивает частоту
эпизодов «ухода в свои мысли»
(Singer, 1993). 

Теория стиля реагирования Е.Р. Уот -
кинса (Watkins, 2008) предполагает,
что человек воспринимает свое теку-
щее состояние и поведение, а затем
сопоставляет все это с важными опор-
ными точками — целями, стандартами
или желаемым результатом. Обна -
руженное несоответствие меж ду фак-
тическим состоянием и эталоном,
например важной для личности
целью, запускает автоматические раз-
мышления, которые должны привести
к коррекции поведения. Уход в свои
мысли может способствовать поиску
альтернативных способов достижения
необходимых конечных результатов.
В качестве эталонов мо гут выступать
внутренние стимулы (настроение,
чувства, эмоции) (Там же).

Многочисленные исследования с
использованием каждодневного
мониторинга эпизодов мечтательно-
сти и «ухода в свои мысли» в повсе-
дневной деятельности, а также лабо-
раторные исследования показывают,
что частота «ухода в свои мысли»
увеличивается при переживании
негативных эмоций (Hurlburt, 1980;
McVay et al., 2009; Killingsworth,
Gilbert, 2010). Эмоции могут слу-
жить для прерывания когнитивных
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систем, вовлеченных в текущую об -
работку сигналов, для того, чтобы
обратиться к более важным личност-
ным целям, переключить внимание
на себя (Salovey, Mayer, 1990).

Предполагаемые механизмы
возникновения эпизодов 

«ухода в свои мысли»

Упрощенно можно представить,
что у человека есть два принципи-
ально различных канала информа-
ции, поступающей в сознание, —
внешний (стимулы внешней среды)
и внутренний (например, информа-
ция из эпизодической памяти).
В ряде исследований было показано,
что если «награда» за ориентацию на
внешние стимулы велика (текущая
стрессовая ситуация или иная ситуа-
ция, требующая повышенной насто-
роженности), то человек может одно-
временно перерабатывать два канала
без статистически значимых наруше-
ний в восприятии внешней инфор-
мации (Antrobus et al., 1966; Antrobus
et al., 1967; Antrobus et al., 1970).
Люди, склонные придавать высокую
значимость внутренним пережива-
ниям, своему состоянию, чаще ухо-
дят в свои мысли, что подтверждает-
ся показателями по шкале «Со -
циальная интроверсия» (Мин не -
сотский многоаспектный личност-
ный опросник, MMPI) (Singer,
Antrobus, 1963; Wagman, 1968). 

Исторически предложено не -
сколь ко объяснительных механиз-
мов появления эпизодов «ухода в
свои мысли» (Antrobus et al., 1970;
McVay, Kane, 2010; Smallwood,
Schooler, 2006; Schooler et al., 2011).

Согласно гипотезе отсоединения
(decoupling hypothesis), «уход в свои

мысли» использует те же когнитив-
ные механизмы и ресурсы, что и
обработка информации, связанной с
текущей задачей. В рамках данного
подхода «уход в свои мысли» — это
активный когнитивный процесс. Он
конкурирует с другими текущими
когнитивными процессами за неко-
торый «общий центральный когни-
тивный оператор» с ограниченной
емкостью или пул когнитивных
ресурсов, включая ресурсы внима-
ния (Antrobus et al., 1970; Smallwood,
Schooler, 2006).

Дж.С. МакВей и М.Дж. Кейн
выдвинули гипотезу нарушения
исполнительного контроля, они
утверждают, что «уход в свои
мысли» представляет собой пере-
ключение внимания на отвлекаю-
щую информацию из-за ошибки в
системе исполнительного контроля
(McVay, Kane, 2010). При этом под-
разумевается, что «уход в свои
мысли» является не активным, а ско-
рее пассивным процессом психики,
неким «холостым ходом», не потреб-
ляющим когнитивные ресурсы, в
который сознание переходит при вре-
менном отсутствии управления со
стороны исполнительного контроля.

В более поздних исследованиях
Дж.У. Скулер с сотрудниками пред-
ложили гипотезу нарушения метапо-
знания. В соответствии с этой гипо-
тезой переключение внимания на
эндогенно генерируемую информа-
цию возникает из-за нарушения
мониторинга и оценки содержания
сознания (Schooler et al., 2011).

Таким образом, независимо от
вопроса об ограниченности ресурсов,
система когнитивного контроля
играет основную роль в проблеме
возникновения состояния «ухода в
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свои мысли» (Botvinick et al., 2001).
Видимо, из-за неспособности когни-
тивного контроля удержать репре-
зентацию цели в рамках текущей
деятельности происходит быстрое
переключение всего когнитивного
процесса на более личностно значи-
мую цель. Многочисленные исследо-
вания говорят в пользу того, что в
«дефолтной» сети мозга (т.е. сети,
«активной по умолчанию», при
отсутствии эксплицитной задачи)
интегрируется информация о теку-
щих важных для личности целях
(образ себя, эпизодическая память,
воспоминания с сенсорно-перцеп-
тивными деталями) (Christoff et al.,
2009; Gusnard, Raichle, 2001; Knyazev
et al., 2012). В каждый момент време-
ни существует иерархия целей, кото-
рая управляет поведением (Carver,
Scheier, 1999). Оценка целей по их
значимости выражается в аффектив-
ном отношении, зависит от субъек-
тивно предполагаемой выгоды, кото-
рую субъект может получить от ори-
ентации поведения на достижение
той или иной цели. Далеко не всегда
эксплицитная текущая деятельность
обладает более высокой мотивацион-
ной значимостью, чем состояние
«ухода в свои мысли».

Мотивационная значимость «ухо -
да в свои мысли» складывается из
двух суммирующихся составляю-
щих. Во-первых, это мотивационная
значимость конкретного содержания
мыслей в данном состоянии (лич-
ностно значимые события в прошлом
или будущем данного индивида). Во-
вторых, данное состояние, видимо,
имеет собственную мотивационную
значимость, входя в число неотъем-
лемых потребностей. Второй аспект
предположительно сформировался в

эволюции человека как полезный для
выживания, так как обеспечивает
анализ прошлого опы та и планирова-
ние будущих действий, отдавая мак-
симум когнитивных ресурсов на эти
процессы. Отсюда следует относи-
тельная не произвольность наступле-
ния моментов «ухода в свои мысли»,
которые нередко возникают испод-
воль и которым трудно сопротив-
ляться, подобно тому, как трудно
противиться голоду, жажде или сон-
ливости при соответствующем моти-
вационном состоянии.

Связь «ухода в свои мысли» с
творчеством и креативностью (Sin -
ger, McCraven, 1961; Baird et al.,
2012) может быть объяснена тем, что
информация о целях, которые значи-
мы для личности, подвергается меж-
модальному синтезу и претерпевает
многократные перекомбинации, что
может привести на уровне субъек-
тивного опыта к креативным реше-
ниям значимых для личности задач,
активным творческим стратегиям
поведения. Этот аспект феномена
«ухода в свои мысли», видимо, яв -
ляется следствием и высшим разви-
тием эволюционного смысла данного
явления, который был рассмотрен
выше и заключается в обработке
личностно значимой информации
вне контекста текущего времени, что
дает мощный инструмент анализа
информации.

Связь феномена «ухода в свои
мысли» с рефлексией,

метапознанием (метасознанием)
и полнотой осознания

(mindfulness)

В.П. Зинченко, сравнивая взгляды
различных авторов на рефлексию,
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указывает на ее неоднородность.
Фоновая рефлексия, недоступная
сознанию, встречается даже в эле-
ментарных двигательных актах. Есть
процессуальная фоновая рефлексия
без Я. Эффекты такой рефлексии
появляются по ходу действия. Она
возникает 3–4 раза в секунду
(Зинченко, 2010). Есть рефлексия в
виде исследования понятий — она
характерна для диалектического тео-
ретического мышления. На рефлек-
сии основываются оценка и контроль
действий в деятельности (Зинченко,
2005). Продуктивное восприятие и
мышление как творческий акт вклю-
чает в себя процессы рефлексии и
смыслообразования (Зинченко, 2010).

В.Д. Шадриков утверждает, что
рефлексия выступает в жизни челове-
ка «важнейшим фактором овладения
собственным поведением» (Шад -
риков, 2007, с. 213–220). Рефлексия
позволяет человеку корректировать
свою мыслительную деятельность и
направлять в правильное русло для
решения конкретных задач.

В рамках психологии «личност-
ного смысла» рефлексия представ-
ляет собой «способность произволь-
ного обращения человеком сознания
на самого себя. Это понятие содер-
жит в себе два принципиальных
момента: механизм произвольного
манипулирования идеальными со -
держаниями в умственном плане,
основанный на переживании дистан-
ции между своим сознанием и его
интенциональным объектом… и
направленность этого процесса на
самого себя как на объект рефлек-
сии» (Леонтьев и др., 2009, с. 146).

Согласно дифференциальной
модели рефлексивности, существует

три качественно различных формы
рефлексии (Леонтьев, Осин, 2014):

1) интроспекция — фокус внима-
ния переводится с внешней деятель-
ности на внутренние состояния,
переживания;

2) квазирефлексия — направле-
ние фокуса внимания на объекты, не
имеющие отношения к актуальной
жизненной ситуации, мечты, фанта-
зии, воспоминания, «уход в посто-
ронние размышления — о прошлом,
будущем, о том, что было бы, если
бы…»;

3) системная рефлексия — само-
дистанцирование, «взгляд на себя со
стороны», позволяющий видеть
одновременно «полюс субъекта и
полюс объекта».

Этим трем состояниям в рамках
дифференциальной модели рефлек-
сивности противопоставляется на -
прав ление внимания непосредствен-
но на внешний интенциональный
объект деятельности, что соответ-
ствует состоянию полного отсут-
ствия рефлексии или арефлексии
(Там же).

Понятие «метапознание» (также
«метасознание») отчасти пересекает-
ся с понятием «рефлексия». Впервые
термин «метапознание» (metacogni-
tion) ввел Дж. Флейвелл и опреде-
лил его как способность анализиро-
вать собственные мыслительные
стратегии и управлять своей позна-
вательной деятельностью (Flavell,
1976).

Управление своим телом и содер-
жанием своего сознания связано с
поддержанием цели, планированием,
контролем и обратной связью.
Нервные процессы, поддерживаю-
щие репрезентацию актуальной
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информации в сетях мозга и руково-
дящие целенаправленным поведени-
ем, обычно называют системой ког-
нитивного контроля (Botvinick et al.,
2001; Yeung et al., 2005). В литературе
также встречается термин «исполни-
тельный контроль», «исполнитель-
ные функции». Рефлексивные про-
цессы (рефлексия и метапознание)
могут представлять собой субъек-
тивное проявление части системы
реализации когнитивного контроля,
которая осуществляет связь между
внешними и внутренними события-
ми, проверяя их на адекватность пра-
вилам текущей задачи.

Дж. Скулер схематически пред-
ставляет взаимодействие сознатель-
ных, бессознательных и метасозна-
тельных процессов (Schooler, 2002).
Сознание постоянно сопровождает-
ся неосознаваемым процессом мони-
торинга. Благодаря этому монито-
рингу осуществляется прослежива-
ние изменений цели, выбор
стратегии, модулируется содержание
мыслей. Периодически могут возни-
кать ситуации, когда необходимо
пересмотреть содержание своего
сознания, – ситуация отказа от цели,
которая привлекает внимание, эмо-
циональная реакция и т.д.
Метапознание – это повторная
репрезентация содержания созна-
ния, благодаря которой происходит
его интерпретация и оценка. В связи
с тем, что происходит повторное
перекодирование информации, воз-
никают несоответствия, которые
необходимо учитывать при исполь-
зовании самоотчетов: трудности с
вербальным отображением невер-
бального опыта, временнjе рассогла-
сование. Связь рефлексивных про-
цессов и когнитивного контроля

обнаруживается и в развитии этих
процессов в онтогенезе (Zelazo,
2004). В более поздних исследова-
ниях Дж. Скулера и К. Кристофф с
соавт. с применением фМРТ было
обнаружено, что зоны мозга, ответ-
ственные за процессы метапознания
и когнитивного контроля (передняя
префронтальная кора, задняя
поясная кора), также участвуют в
генерации мыслей, не связанных с
текущей задачей. Было сделано
предположение, что возникает
дополнительный поток информации,
который занимает ресурсы когни-
тивного контроля и метапознания.
Тот факт, что данные системы заняты
альтернативным задаче потоком
информации, может сделать их
невосприимчивыми к детекции этого
отклонения сознания (Christoff et al.,
2009; Schooler et al., 2011). Таким
образом, до настоящего времени
роль процессов когнитивного конт-
роля в генерации «ухода в свои
мысли» и/или в предотвращении его
возникновения недостаточно ясна,
хотя связь между ними, несомненно,
важна и заслуживает дальнейших
исследований.

Рефлексия как фактор саморегу-
ляции представляет собой механизм,
при помощи которого рассматрива-
ется взаимоотношение субъекта и
познания (в частности, выполнение
задачи). Метапознание – это способ
использования рефлексии для конт-
роля над познанием (выполнением
задачи). «Уход в свои мысли» – это
переключение с текущего познания
на альтернативный поток личностно
значимой информации. С точки зре-
ния дифференциальной модели реф-
лексивности те феномены, которые
получили название квазирефлексии
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и интроспекции, по своим характе-
ристикам похожи на феномен «ухода
в свои мысли», так как отражают
перенаправление внимания от теку-
щей задачи, однако, чтобы различить
эти понятия, мы предлагаем рассмат-
ривать рефлексию и метапознание
как фактор преимущественно осо-
знаваемой саморегуляции поведе-
ния, который направлен на успешное
выполнение задачи, непосредствен-
но стоящей перед человеком. «Уход в
свои мысли» – это спонтанный,
непроизвольный сбой внимания и
нарушение саморегуляции в кон-
тексте текущего момента, которое
зачастую приводит к нарушению
текущей деятельности. С этой точки
зрения – это два противоположных
феномена, которые могут иметь под
собой разные механизмы возникно-
вения и поддержания. Однако в дол-
говременной перспективе оба фено-
мена адаптивны.

Клинический психолог К. Гермер
(Germer, 2004) выводит определение
полной осознанности, диалектиче-
ски, сопоставляя с невниматель-
ностью. Полнота осознания (mind-
fulness) — это состояние бодрствова-
ния, в котором человек полностью
внимателен к тому, что происходит
здесь и сейчас в отличие от невнима-
тельности (mindlessness). Невнима -
тель ность – это поглощенность
отвлеченными размышлениями и
оценками происходящих событий.
Согласно К. Гермеру, «полнота осо-
знания в отличие от невнимательно-
сти фокусирует наше внимание на
поставленной задаче. Когда мы в
состоянии осознанности, наши
мысли не запутываются в прошлом
или будущем, мы не судим и не
отвергаем то, что происходит с нами

в данный момент. Мы присутствуем.
Этот вид внимания способствует
поднятию жизненной энергии и
ясности мыслей, радости и уравнове-
шенности. К счастью, этот навык
можно развивать» (Там же, p. 25).

В состоянии полной осознанно-
сти можно выделить три составляю-
щих компонента (Germer, 2004): 

1. Осведомленность (awareness) –
это «фон» или «радар» сознания.
Постоянный контроль внешней и
внутренней среды.

2. Внимание (attention) – это про-
цесс концентрации сознания в осве-
домленности. Обеспечение повыше-
ния чувствительности в ограничен-
ном диапазоне опыта. Внимание
постоянно выделяет «фигуры» из
«фона» осведомленности, удерживая
их в течение разных промежутков
времени.

3. Припоминание (remembering)
участвует в перенаправлении усколь -
зающего внимания на осознание
текущего опыта, контролируя рецеп-
тивную (безоценочную, констати-
рующую) форму восприятия дей-
ствительности.

Поскольку стандартизованной
процедуры исследования полноты
осознания пока не существует и
определение этого состояния нужда-
ется в соблюдении научной строго-
сти, то данные, полученные разными
исследователями, трудно сопоста-
вить между собой.

М.Д. Мразек рассматривает
состояние полноты осознания как
устойчивость к отвлекающим стиму-
лам при выполнении текущей задачи
(Mrazek et al., 2012). В современной
психологической литературе в пол-
ноте осознания часто выделяется
этот элемент (Brown, Ryan, 2003;
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Wallace, Shapiro, 2006). Испытуемые,
предрасположенные к полноте осо-
знания в повседневной жизни, и
испытуемые после 10 минут практи-
ки концентрации реже отчитывают-
ся об эпизодах «ухода в свои мыли»
(Mrazek et al., 2012).

В свете представленных данных
«уход в свои мысли» и полнота осо-
знания находятся в оппозиционных
отношениях. С точки зрения эмоцио-
нального восприятия «уход в свои
мысли» всегда связан с эмоциональ-
ным восприятием внутреннего эндо-
генного потока информации, в то
время как полнота осознания — это
безоценочное восприятие текущего
опыта. Можно сказать, что полнота
осознания связана с повышением
саморегуляции и фиксации внима-
ния на безоценочном восприятии
событий внутри и вне тела, что
может рассматриваться как конкрет-
ная когнитивная задача, а «уход в
свои мысли» связан с нарушением ее
выполнения.

Заключение

В современной психологической
науке неоправданно мало внимания
отводится изучению перехода от вос-
приятия внешней информации и
ситуации «здесь и сейчас» к внутрен-
ним, эндогенным процессам. Са -
моосознание человека базируется на
интеграции знаний о себе в настоя-
щем, воспоминаний себя в прошлом
и антиципации будущих событий.
Происходит постоянное сравнение
текущего опыта с личностными
мотивами и ожиданиями.

«Уход в свои мысли» — неодно-
значное, противоречивое состояние
сознания. В отличие от рефлексив-

ных процессов (рефлексия и метапо-
знание) «уход в свои мысли» можно
в узком смысле рассматривать как
нарушение саморегуляции, отвлече-
ние от поставленной задачи, которое
в той или иной степени препят-
ствуют успешному выполнению
текущей деятельности.

Полнота осознания и «уход в свои
мысли» находятся в оппозиционных
отношениях с точки зрения устойчи-
вости к отвлекающим стимулам при
выполнении текущей задачи. Однако
возникают значительные сложности
при попытке четкого научного опреде-
ления состояния полноты осознания.

Основная трудность в изучении
феномена «ухода в свои мысли»
заключается в том, что можно фик-
сировать наличие этого состояния,
но не момент возникновения или его
точную продолжительность. Бла -
годаря современным технологиче-
ским достижениям, его можно иссле-
довать более подробно, сочетая в
работе самоотчеты испытуемых,
поведенческие данные и данные ней-
ровизуализации. Также весьма инте-
ресным представляется в данном
контексте дальнейшее изучение
функционирования «дефолтной» се -
ти мозга.

В разные исторические периоды и
в разных культурах люди по-разному
относятся к мечтательности, которая
неотъемлемо присутствует в психи-
ческой жизни каждого человека.
З. Фрейд считал мечтателей инфан-
тильными невротиками. В восточ-
ных культурах практики концентра-
ции нацелены на развитие способно-
сти человека «быть здесь и сейчас»,
т.е. полностью погружаться в свою
текущую деятельность и остановить
уход в свои мысли.
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Современные исследования ука-
зывают на то, что уход в свои мысли
при выполнении человеком какой-
либо деятельности – очень распро-
страненное явление. С одной сторо-
ны, в контексте выполнения текущей
деятельности оно несет в себе риск
совершения ошибок по причине
«сбоев внимания»; в результате оно
представляет собой угрозу при мно-
гих видах профессиональной дея-
тельности, особенно при оператор-
ской деятельности.

Однако одновременно «уход в
свои мысли» полезен и адаптивен в

долговременной перспективе, обес-
печивая оценку опыта из событий
прошлого, планирование будущей
деятельности и инкубацию творче-
ских решений. Общим объединяю-
щим фактором содержания «ухода в
свои мысли» является высокая лич-
ностная значимость, которая задей-
ствует механизмы перераспределе-
ния когнитивных ресурсов. Значе -
ние когнитивного контроля в
ини циации и остановке эпизодов
«ухода в свои мысли» требует даль-
нейшего пристального исследова-
ния.
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Abstract

Mind-wandering is a specific state of consciousness, during which attention fully or partially
switches from perception of external sensory information to inner mental processes. This state is
largely spontaneous, and its content usually cannot be consciously controlled. Thoughts during
mind wandering are generated by endogenous mental processes focusing on goals of high person-
al significance. These thoughts adversely interfere with processing of incoming information, thus
leading to decreased efficacy of the ongoing activity, resulting in attentional lapses and errors.
Dreaminess as a personality trait is directly related to mind wandering. Switching to the mind-
wandering state is related to competition between the motivational value of this process with the
motivational value of current explicit activities, and it depends on cognitive (executive) control
processes. The motivational value of mind wandering itself depends not only on the personal sig-
nificance of the current thought content; this state appears also to be one of the basic human
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needs providing humans with the analysis of past experience and planning future activities, and
thus is highly advantageous in a long-term perspective. Mind-wandering is closely related to a
number of other psychological phenomena such as reflection, metacognition (meta-conscious-
ness), and mindfulness. The current review distinguishes between these phenomena and presents
an approach to consider mind wandering a distinct process hallmarked by adverse effects on the
ongoing activity.

Keywords: consciousness, continuum of consciousness, mind-wandering, attention, atten-
tional lapses, daydreaming, reflection, metacognition, meta-consciousness, mindfulness.
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