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Резюме
Цель работы заключалась в изучении механизмов и роли инкубационного периода в реше-
нии задач. Эксперимент проводился в два дня, стимульным материалом служили анаграм-
мы, имеющие два верных ответа. В первый день испытуемым показывали анаграммы и
один из возможных вариантов ответа на них. Во второй день (спустя неделю) испытуемые
решали анаграммы. Среди анаграмм были как те, которые предъявлялись в первый день,
так и нейтральные, не предъявлявшиеся в первый день. Для анаграмм, предъявлявшихся в
первый день, один из возможных ответов был предактивированным (с которым испытуе-
мый был знаком), а другой — альтернативным (который испытуемому не предъявлялся).
Решение анаграмм было разбито на 2 этапа — сначала испытуемые пробовали решить все
анаграммы, затем они возвращались к не решенным на первом этапе анаграммам.
Половина испытуемых делали перерыв между двумя этапами (инкубационный период),
занятый решением теста Равена. Другая часть испытуемых работали над анаграммами
непрерывно. На первом этапе (до инкубации) количество предактивированных решений
оказалось значимо выше, чем количество альтернативных и количество нейтральных реше-
ний. При этом времена обнаружения предактивированных и альтернативных решений не
различались и были значимо меньше, чем время обнаружения нейтральных решений. На
втором этапе разница в количестве решенных задач между группами с инкубацией и без
инкубации (инкубационный эффект) оказалась значимой лишь для альтернативных реше-
ний, извлечение которых на первом этапе было затруднено за счет предактивированных
ответов. Полученные результаты, с одной стороны, свидетельствуют в пользу теории
селективного забывания, а с другой стороны, показывают, что успешная инкубация воз-
можна только в случае наличия активированного ответа, осознание которого затруднено в
силу имеющихся фиксаций. 
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Введение

Исследователи творчества назы-
вают инкубацией перерыв в процессе
решения задачи, в результате которо-
го поиск ответа существенно облег-
чается. Роль инкубационного перио-
да в мышлении была зафиксирована
в интроспективных отчетах великих
ученых (Koestler, 1964) и обозначена
в 1926 г. Г. Уолласом (Wallas, 1926)
как одна из четырех стадий творче-
ского процесса. В эксперименталь-
ной психологии термин «инкуба-
ция» или «инкубационный период»
часто используется для обозначения
намеренного отвлечения испытуемо-
го от решения задачи (независимо от
того, приводит ли это отвлечение к
большей результативности в реше-
нии). Схема эксперимента, посвя-
щенного изучению инкубации, как
правило, довольно проста. Конт -
рольной группе предлагается решать
задачу в течение определенного вре-
мени без перерыва, а в эксперимен-
тальной группе решение разбивается
на три этапа — подготовительный
(первая попытка решения), инкуба-
ционный и постинкубационный
(вто рая попытка решения). Во время
инкубационного периода могут
выполняться разного рода задания –
начиная с простой инструкции
«отдохнуть» и заканчивая сложными
задачами, предполагающими высо-
кую когнитивную нагрузку. Также
иногда применяется парадигма
«немедленной инкубации» (Dijkster -
huis, Meurs, 2006; Gilhooly et al.,
2012): испытуемым дается инструк-
ция к заданию, но его выполнение
откладывается на некоторое время, в
течение которого необходимо решать
инкубационные задачи. Инкуба ци -

он ным эффектом называют разницу
в успешности решения задачи на
последнем этапе между группой с
инкубацией и контрольной группой.

Несмотря на противоречивые
данные исследований (Dodds et al.,
2003), метаанализ У. Сио и Т. Ор ме -
рода (Sio, Ormerod, 2009) показал
существование эффекта инкубации в
целом, а также то, что эффект инку-
бации является более выраженным
для дивергентных задач (имеющих
много решений) по сравнению с
инсайтными (как правило, имеющи-
ми одно решение). Также Сио и
Ормерод оценили влияние других
модераторов на размер эффекта
инкубации и обнаружили, что эф -
фект инкубации оказывается более
выраженным при более длительном
подготовительном периоде и не зави-
сит от наличия подсказок в инкуба-
ционном периоде и длительности
самого инкубационного периода. 

Существует множество теорий,
объясняющих механизмы инкуба-
ционных процессов, однако лишь
некоторые из них получили серьез-
ную экспериментальную проверку.
Так, например, гипотеза сознатель-
ной работы, согласно которой во
время инкубации человек время от
времени намеренно возвращается к
решению задачи, не подтверждается
экспериментальными данными (Gil -
hooly et al., 2012; Gilhooly et al., 2015;
Hao et al., 2014). Не находит поддерж-
ки и гипотеза рассеяния усталости,
согласно которой инкубационный
период дает человеку отдохнуть от
когнитивной нагрузки и приняться за
задачу с новыми силами (Dodds et al.,
2002). Также, согласно данным мета-
анализа, для успешной инкубации не
является обязательным получение
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подсказок (Sio, Ormerod, 2009), как
это предполагалось некоторыми
исследователями (Seifert et al., 1995).
Наиболее серьезными конкурентами
среди объяснений инкубации оста -
ют ся гипотеза селективного забыва-
ния (или гипотеза забывания фикса-
ций) и гипотеза бессознательной
работы. Согласно гипотезе селектив-
ного забывания инкубация позво-
ляет преодолеть фиксацию на невер-
ных ответах, возникшую в ходе пер-
воначального решения задачи. Во
многих исследованиях показано, что
эффект инкубации удается получить
только в том случае, если испытуе-
мым на первом этапе даются отвле-
кающие от верного решения стиму-
лы (Kohn, Smith, 2009; Penaloza,
Calvillo, 2012; Smith, Blankenship,
1991; Vul, Pashler, 2007; Wiley, 1998).
Сторонники гипотезы бессознатель-
ной работы предполагают, что в
период инкубации протекают актив-
ные процессы поиска решения,
неосознаваемые человеком и, по всей
видимости, связанные с процессами
распространения активации в семан-
тической сети. Исследования в рам-
ках этой гипотезы демонстрируют,
что отвлечение сознательного мыш-
ления испытуемых от решения
основной задачи приводит к эффек-
ту инкубации (Dijksterhuis, Meurs,
2006; Gallate et al., 2012; Gilhooly et
al., 2012). Однако прямое тестирова-
ние гипотезы распространения акти-
вации с помощью задачи лексическо-
го выбора дает неоднозначные ре -
зультаты. Так, например, Чжун с
соавт. обнаружили, что доступность
(степень активации) ответов уве-
личивается после инкубационного
периода только в случае сложных
задач (Zhong et al., 2008), а Сио и

Рудович — что распространение
активации происходит только у
испытуемых, фиксированных на
неверных ответах в силу своих экс-
пертных знаний (Sio, Rudowicz,
2007). В связи с этим механизмы,
обеспечивающие предполагаемый
бессознательный поиск решения на
стадии инкубации, оказываются
неясными.

Гипотеза селективного забывания
и гипотеза бессознательной работы
предполагают разные (но, возможно,
дополняющие друг друга) механиз-
мы инкубации. Фиксация на невер-
ных ответах не позволяет человеку
решать задачу в соответствии со
своими способностями. Осво бож де -
ние от фиксации за счет инкубации
дает возможность (уже на втором
этапе решения) осуществить поиск
решения как если бы фиксации не
было. Следовательно, гипотеза се -
лек тивного забывания подразумева-
ет, что на этапе инкубации что-то
происходит с элементами памяти,
мешающими решению, но не с эле-
ментами, релевантными решению.
В соответствии с гипотезой бессо-
знательной работы, напротив, бессо-
знательный поиск решения происхо-
дит именно на этапе инкубации.
Таким образом, согласно гипотезе
селективного забывания, обнаруже-
ние решения происходит на послед-
нем, постинкубационном этапе
решения, а согласно гипотезе бессо-
знательной работы — на этапе инку-
бации. 

Мы предлагаем альтернативную
гипотезу, согласно которой для
успешной инкубации обнаружение
решения необходимо на первом, под-
готовительном этапе, но при этом
осознание найденного решения
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должно быть затруднено. Сущест -
вует целый ряд эмпирических дан-
ных, которые свидетельствуют о том,
что решение задачи может возникать
в имплицитном виде до его осозна-
ния решателем (Bowers et al., 1990;
Shames, 1994). Следовательно, могут
возникать ситуации, когда решение
существует (т.е. в определенной сте-
пени активировано), но его осозна-
нию препятствуют какие-либо фак-
торы. Наше исследование направле-
но на проверку гипотезы о том, что
именно в таких случаях инкубация
будет успешной. Мы предполагаем,
что для успешной инкубации требу-
ется, чтобы решение задачи возник-
ло до, а не в процессе инкубации.
Следовательно, роль инкубационно-
го периода будет заключаться не в
обнаружении решения, а в его осо-
знании.

Методика

Стимульный материал. В качест -
ве стимульного материала использо-
вались 5–7 буквенных анаграмм,
имеющих два ответа (например, для
анаграммы «нркошу» правильными
ответами являются слова «коршун»
и «шнурок»). Всего было подобрано
36 анаграмм, разбитых на две группы
по 18 анаграмм в каждой.

Процедура исследования. Тестиро -
ва ние проходило в режиме онлайн.
Каждый испытуемый принимал уча-
стие в двухдневной сессии. В первый
день тестирования мы предлагали
испытуемым ознакомиться с парами
анаграмма — ответ. Испытуемые
бы ли разбиты на четыре группы так,
что каждому испытуемому предъ-
являлись одна группа анаграмм и
только один вариант ответа на каж-

дую анаграмму (т.е. всего 18 пар ана-
грамма — ответ). Сначала на экране
компьютера предъявлялась на 2 сек
анаграмма, потом к ней на 3 сек
добавлялось слово — один из ответов
на анаграмму. Пары автоматически
сменяли друг друга, задача испытуе-
мого состояла в том, чтобы просто
смотреть на предъявляемый матери-
ал. Испытуемым не сообщалось, что
предъявляемые анаграммы имеют
два варианта ответа, не предлагалось
решать анаграммы и не сообщалось,
что им предстоит решать эти ана-
граммы во второй день. Таким обра-
зом, мы рассматриваем произведен-
ное нами воздействие как праймин-
говое в отношении пар анаграмма —
один из вариантов ответа на нее.

Через 6 дней после первого дня
тестирования каждому испытуемому
направлялось электронное письмо с
напоминанием о втором дне тестиро-
вания. Во второй день (в среднем
через 7 дней после первого) испытуе-
мым предлагалось решать анаграм-
мы. Среди анаграмм были как те, с
которыми испытуемые знакомились
в первый день тестирования, так и те,
которые в первый день не предъ-
являлись. Всего каждый испытуе-
мый решал 36 анаграмм. Как и в пер-
вый день, испытуемым не сообща-
лось, что анаграммы имеют два реше-
ния, задача испытуемого состоя ла в
нахождении одного слова-ответа. В
силу дистанционного характера
исследования возможное обнаруже-
ние испытуемым второго варианта
ответа не контролировалось.

Испытуемые случайным образом
были разбиты на две группы. Одна
группа решала задачи без инкуба-
ционного перерыва: сначала испытуе-
мые пытались решить все анаграммы,
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а потом им предлагалось еще раз
решить те анаграммы, которые не
были решены на первом этапе. Второй
группе после первой попытки реше-
ния анаграмм предлагалось перейти к
решению 16 заданий, подобранных из
Продвинутых прогрессивных матриц
Равена. На их решение отводилось 18
минут. Многие испытуемые, однако,
выполняли задание быстрее, поэтому
среднее время инкубационного пе рио -
да составило 11.8 минуты (SD = 4.1).
После этого испытуемым предлага-
лось вернуться к нерешенным на пер-
вом этапе анаграммам. Испытуемые
первой группы решали тест Равена
после выполнения двух этапов зада-
ний по анаграммам. Выбор теста
Равена в качестве инкубационного
задания был обусловлен несколькими
причинами. Во-первых, имеются дан-
ные, согласно которым наибольший
инкубационный эффект достигается в
том случае, когда инкубационное
задание предъявляется в модально-
сти, отличной от модальности основ-
ного задания (Gilhooly et al., 2013).
Во-вторых, тест Равена позволил нам
оценить идентичность контрольной и
экспериментальной групп в плане ког-
нитивных способностей.

Анаграммы предъявлялись после-
довательно, на решение каждой ана-

граммы при каждой попытке дава-
лось не более 15 сек.

В соответствии с нашей теоретиче-
ской гипотезой мы предположили, что
инкубационный эффект будет наблю-
даться в отношении тех ответов на
анаграммы, которые предъявлялись
испытуемому в первый день, и не
будет наблюдаться для альтернатив-
ных ответов, не предъявлявшихся в
первый день. Инкубационный эффект
также не будет наблюдаться в случае
новых анаграмм, с которыми испытуе-
мый не знакомился в первый день1. 

Испытуемые. В первый день в
исследовании приняли участие 124
человека, однако некоторые из них
решили не проходить тестирование
во второй день. В окончательную
выборку вошли 83 человека, из них
75% — женщины, средний возраст —
19.6 года (SD = 2.7). 

Результаты

Для каждого испытуемого на каж-
дом этапе были подсчитаны три
показателя: 

1) процент2 предактивированных
решений, т.е. процент решений, кото-
рые соответствуют ответам, предъ-
являвшимся испытуемому в первый
день;

1 Можно предположить, что перерыв между первым и вторым днем тестирования являлся
также своего рода инкубационным периодом, однако оценить его эффект не представляется воз-
можным в силу отсутствия адекватной контрольной группы – все участники находились в оди-
наковых условиях. Более того, при предъявлении пар анаграмма – ответ перед испытуемым не
ставилась задача решать анаграммы, поэтому этот этап работы нельзя назвать полноценным
подготовительным этапом. К тому же важной составляющей успешной инкубации, отсутствую-
щей в нашем исследовании, является знание испытуемых о том, что им еще предстоит вернуться
к задаче после перерыва (Bos et al., 2008).  В связи с этим промежуток времени между первым и
вторым днем тестирования не рассматривался нами как инкубационный.

2 Для второго этапа процент решений рассчитывался, исходя из количества анаграмм, остав-
шихся не решенными на первом этапе.
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2) процент альтернативных ре -
ше ний, т.е. процент решений, соот-
ветствующих вторым ответам, с
которыми испытуемый не знакомил-
ся в первый день;

3) процент решения нейтральных3

анаграмм, которые не предъявлялись
испытуемому в первый день.

В таблице 1 приводятся значения
этих показателей для двух групп
испытуемых (с инкубацией и без
инкубации), а также количество ре -
шенных задач в тесте Равена. Зна -
чимых различий между двумя груп-
пами ни по количеству решенных
задач, ни по времени решения теста
Равена обнаружено не было.

Результаты решения анаграмм на
первом этапе. На первом этапе
значимых различий между двумя
группами испытуемых ни по одному
из типов решений обнаружено не

было. Процент предактивированных
решений значимо отличался как от
процента альтернативных (t(82) =
= 5.91, p < 0.001), так и от нейтраль-
ных (t(82) = 6.68, p < 0.001) решений.
Также обнаружены различия на
уровне тенденции между нейтраль-
ными и альтернативными решения-
ми (t(82) = 1.71, p = 0.091). 

Результаты решения анаграмм на
втором этапе. Один человек решил
на первом этапе практически все ана-
граммы (35 из 36), поэтому его
результаты по второму этапу не были
включены в дальнейший анализ. Для
проверки основной гипотезы был
проведен 2�2 ANOVA с одним меж-
групповым фактором «Инкубация»
(наличие/отсутствие инкубации) и
одним внутригрупповым фактором
(«Тип ответа» — предактивирован-
ный/альтернативный). Так как рас-

3 Так как в нейтральных задачах было возможно два варианта ответа, итоговый показатель
рассчитывался путем усреднения процентов решения для каждого варианта ответа (т.е. факти-
чески общее количество задач было приравнено к 36).

Группа
1-й этап решения 2-й этап решения

Тест
Равена

1 2 3 Всего 1 2 3 Всего

Без инкубации
0.28

(0.16)
0.17

(0.11)
0.19

(0.09)
0.20

(0.08)
0.17

(0.13)
0.00

(0.10)
0.10

(0.10)
0.09

(0.08)
9.8. (2.7)

С инкубацией
0.29

(0.12)
0.19

(0.09)
0.21

(0.07)
0.22

(0.07)
0.13

(0.23)
0.13

(0.22)
0.11

(0.09)
0.14

(0.12)
9.8. (2.9)

Всего
0.29

(0.14)
0.18

(0.10)
0.20

(0.08)
0.21

(0.07)
0.14

(0.18)
0.09

(0.18)
0.10

(0.09)
0.12

(0.09)
9.8. (2.8)

Примечание. 1 — предактивированные решения, 2 — альтернативные решения, 3 — нейтраль-
ные решения. Для первого этапа приводятся средние (в скобках — стандартное отклонение), для
второго этапа (в связи с сильной асимметрией распределения) — медианы (в скобках — меж-
квартильный размах).

Таблица 1
Описательные статистики для второго дня тестирования
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пределение точности решения при
второй попытке оказалось сильно
ассиметричным, перед проведением
ANOVA была применена упорядо-
ченная ранговая трансформация
(Aligned Rank Transform; Wobbrock
et al., 2011). 

Результаты ANOVA показали зна -
чимое влияние фактора «Тип ответа»
(предактивированные ответы даются
с большей вероятностью по сравне-
нию с альтернативными, F(1, 80) =
= 0.95, p = 0.001) и фактора «Инку -
бация» (процент решений больше в
случае инкубации, F(1, 80) = 4.41, p =
= 0.038). Взаимодействие факторов
«Тип ответа» и «Инкубация» оказа-
лось значимым на уровне тенденции
(F(1, 80) = 3.05, p = 0.08). Попарные
сравнения показали, что для предак-
тивированных ответов нет различий
между группой решавших с инкуба-
цией и без инкубации (Mann–
Whitney U = 830, p = 0.937), в то
время как для альтернативных отве-
тов различия значимы (Mann–
Whitney U = 493, p = 0.001). Допол -
ни тельно были проанализированы
различия между группами по коли-
честву решений нейтральных ана-
грамм, значимых различий обнару-
жено не было (Mann–Whitney U =
= 688, p = 0.163). Таким образом,
инкубационный период оказался
эффективным только для альтерна-
тивных решений, т.е. для тех случаев,
когда ответ на анаграмму затруднен
в связи с наличием конкурирующего
(предактивированного) ответа. 

Обсуждение результатов и
выводы

В исследовании получено не -
сколько интересных результатов.

Во-первых, хотя между первым и
вторым днем эксперимента прошла
неделя, испытуемые с большей веро-
ятностью находят ответ, который
встречался им ранее. Это означает,
что наше прайминговое воздействие
оказалось эффективным. Во-вторых,
есть тенденция, согласно которой
альтернативные ответы на анаграм-
мы (т.е. ответы, не предъявлявшиеся
в первый день) оказываются как бы
вытесненными из сознания, средний
процент таких решений ниже, чем
количество нейтральных решений.
Так как дизайн исследования являет-
ся сбалансированным (каждая ана-
грамма и каждый ответ на нее высту-
пали в качестве всех трех типов сти-
мулов), результаты нельзя объ яс -
нить случайным распределением
слож ности заданий. В-третьих, эф -
фект инкубации не наблюдается ни в
случае предактивированных ответов,
ни в случае нейтральных анаграмм.
Единственный тип стимулов, для
которых наблюдается эффект инку-
бации, — это альтернативные ответы.

Таким образом, наша эксперимен-
тальная гипотеза не подтвердилась.
Полученные результаты, однако,
позволяют уточнить предложенную
нами модель инкубационного перио-
да. С одной стороны, наши данные
согласуются с гипотезой селективно-
го забывания: инкубация помогала
испытуемым только в том случае,
когда они были фиксированы на
одном из вариантов ответа. Гипотеза
селективного забывания весьма пер-
спективна и может объяснять более
широкий круг явлений, чем это счита-
лось ранее. Так, исследователи, пока-
зывающие важность бессознательной
работы в период инкубации, исполь-
зуют, как правило, дивергентные
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задачи типа «Необычного использо-
вания предмета» (в отличие от сто-
ронников теории селективного
забывания, применяющих в основ-
ном задачи с одним ответом). В
исследо ва ниях «бессознательной
работы» удается получить инкуба-
ционный эффект без намеренной
фиксации испытуемых на нереле-
вантных иде ях, что интерпретиру-
ется в терминах неосознаваемых
процессов поиска решения. Вместе с
тем показано, что генерация одних
идей порождает забывание других
(Storm, Patel, 2014). Вероятно, что в
ходе выполнения дивергентного
задания испытуемый оказывается
естественным образом фиксирован-
ным на определенном круге идей, а
другие тем самым — на периферии
сознания. С этой интерпретацией
согласуются данные метаанализа
(Sio, Ormerod, 2009), согласно кото-
рым эффект инкубации более выра-
жен именно для дивергентных задач.
Пред ставляется вероятным, что
гипотеза селективного забывания
является универсальной, с ее помо-
щью можно объяснить результаты
экспериментов с дивергентными
заданиями, в которых не произво-
дится намеренная фиксация на
неверных ответах. 

С другой стороны, справедливой
оказывается и наша теоретическая
гипотеза. Можно предположить, что
при знакомстве с парами анаграм-
ма — ответ второй, эксплицитно не
предъявляемый ответ также активи-
руется, но его осознание затруднено
в силу фиксации на другом ответе.

Косвенно об этом свидетельствуют
данные о времени решения анаграмм
на первом этапе. Среднее время обна-
ружения предактивированных и аль-
тернативных ответов значимо не раз-
личается (8.5 сек и 8.7 сек соответ-
ственно, t(76) = 0.73, p = 0.47). Вместе
с тем среднее время обнаружения
нейтральных ответов оказалось
значимо выше (9.6 сек, t(77) = 3.27,
p = 0.002 для предактивированных
ответов, t(74) = 2.30, p = 0.004 для аль-
тернативных ответов)4. Одинаковое
время доступа к предактивирован-
ным и альтернативным ответам в
сравнении с более длительным време-
нем доступа к нейтральным ответам
свидетельствует о том, что предъявле-
ние пар анаграмма — ответ повлекло
за собой не только активацию предъ-
являемого ответа, но и (в некоторой
степени) активацию альтернативного
ответа. Активации альтернативного
ответа могло способствовать и то, что
сначала предъявлялась только ана-
грамма, а уже потом на экране
появлялся ответ на нее.

Таким образом, условием инкуба-
ции оказывается не просто наличие
предактивированного решения.
Важна также затрудненность его
извлечения (фиксированность на
других элементах опыта). По всей
видимости, инкубация действитель-
но играет роль механизма для пре-
одоления фиксации, но может
помочь лишь осознать, но не найти
нужный ответ. Перспективой работы
являются изучение механизмов
освобождения от фиксации во время
инкубационного периода и проверка

4 По времени решения анаграмм на втором этапе не было обнаружено ни одного значимого
различия  ни между группами испытуемых, ни между типами ответов.
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гипотезы о том, что инкубация слу-
жит изменению баланса активации

относящихся и не относящихся к
решению элементов.
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Abstract

The objective of the study was to explore the mechanisms and the role of incubation period
in problem solving. The experiment was conducted in two days; the stimulus material was ana-
grams with two correct solutions. In the first day the subjects were shown the anagrams and one
possible solution. In the second day (a week later) the participants were solving anagrams.
Among anagrams there were those presented in the first day, and the neutral, the new ones. For
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those anagrams that were presented before, one of the possible solutions was preactivated (that
the participant knew), and the other solution was the alternative one (that the participant was
not shown). Solving of anagrams was divided in two stages: at first the participants tried to solve
all anagrams, and then they returned to those unsolved at the first stage. Half of participants had
a break between the two stages (incubation period), which was filled with solving of the Raven’s
APM. The other half of participants worked with anagrams without a break. At the first stage
(before the incubation) the quantity of the preactivated solutions was significantly higher, than
the quantity of the alternative and the neutral answers. With that, timings of findings of preac-
tivated and alternative solutions didn’t differ and were significantly smaller, than for findings of
neutral answers. At the second stage the difference in quantity of the solved problems between
the groups with and without incubation (incubation effect) was significant only for alternative
solutions, findings of which at the first stage were hindered by preactivated solutions. The
acquired results, on the one hand, attest to the theory of selective forgetting, and on the other
hand, they show that successful incubation is possible only with the presence of activated
response, which realization is hindered by the present fixations. 

Keywords: incubation, anagrams, theory of selective forgetting, activation.
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