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Результаты исследования и их обсуждение. Медитативные практики, в 

первую очередь, нацелены на улучшение способности самоконтроля человека 

[2; 5]. Главным аспектом, влияющим на концентрацию внимания человека, явля-

ется осознанность. Осознанность – это сложносоставная характеристика органи-

зации психической деятельности, базирующаяся на контроле внимания и огра-

ничении мыслительного и эмоционального автоматизма, и характеризующаяся 

увеличением осведомленности о текущих психических и физиологических про-

цессах [3; 4; 6]. 

Одной из самых распространённых и объективных методик оценки уровня 

осознанности, а также измерения различных его аспектов в ходе ведения трени-

ровок служит опросник осознанности и шкала оценки осознанности и внима-

тельности [1]. 

Опросник состоит из 39 утверждений с выбором оценки справедливости 

утверждения для человека по 5-балльной шкале Ликкерта от «никогда или очень 

редко верно» до «очень часто или почти всегда верно». 

В данном опроснике выделяется пять фактов реагирования: описание – 

называние, умение обратить свои эмоции, ощущения, мысли в слова; безоценоч-
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ность – умение нейтрально воспринимать получаемый опыт, не давать ему пози-

тивной или негативной оценки; не реагирование – нейтральное отношение к воз-

будителям; осознанность действий – способность к концентрации, действию на 

«автоматизме»; наблюдение – проявление внимательности к собственным ощу-

щениям, чувствам, мыслям. 

Примерное время тестирования 10–15 минут респондентам даётся неогра-

ниченное время. По результатам, по каждому из факторов испытуемый получает 

количество баллов от 8 до 40, где значение больше 16 считается выше среднего, 

а 24 высоким. 

В исследовании принимали участие 21 респондент возраста от 18 до 21 года. 

Каждый из них предварительно ответил на ряд вопросов, касающихся вовлечён-

ности в тему медитативных практик. 

По результатам исследования больше половины студентов (54,5%) положи-

тельно относятся к медитациям, остальные (45,5%) – нейтрально. 

Также больше половины имели опыт медитирования (63,6%). 

По шкале осознанности большинство оценило себя на 8 (45,5%) и на 5 

(18,2%). 

Данная выборка показала, что студенты, проявившие заинтересованность в 

теме медитативных практик, ответив положительно на 1, 2 и 3 вопросы, показали 

чуть более высокий средний балл осознанности, чем остальные. 

Расчёты производились на основе среднеарифметического всех показателей 

индивидуально, а затем на групповой основе. Студенты, занимающиеся или же-

лающие заняться медитациями набрали около 29,5 баллов в среднем, а те, кто не 

заинтересован в этой теме 26,6 баллов. 

Заключение. Респонденты, заинтересованные в теме медитаций, а также 

проявляющие интерес к своему внутреннему состоянию, желающие улучшать 

своё физическое и ментальное здоровье, менее подвержены трудностям в борьбе 

с неконтролируемыми сознанием факторами, в том числе вредным привычкам, 

вспыльчивостью, депрессивным состояниям. 
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Это оказывает влияние на их общее самочувствие и работоспособность 

всего организма. 

Заключение. Медитации играют большую роль в развитии осознанности, 

оказывая глубокое влияние на ментальное здоровье, помогая создавать значимые 

возможности для его процветания. 
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