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ПРАКТИКА ОСОЗНАННОСТИ 
КАК СТРАТЕГИЯ РАЗВИТИЯ КОГНИТИВНЫХ ПРОЦЕССОВ: 

АНАЛИЗ РЕЗУЛЬТАТОВ ЭКСПЕРИМЕНТА 
 

Дьяков Д. Г. 
кандидат психологических наук, 
декан факультета психологии 

Белорусского государственного педагогического университета 
имени Максима Танка 

Слонова А. И. 
магистрант кафедры общей и организационной психологии 

Белорусского государственного педагогического университета 
имени Максима Танка 

г. Минск, Республика Беларусь 
 
Особенности и требования современного окружающего мира к личности 

определяют в качестве одной из приоритетных линий психологической науки 
и практики создание и использование технологий, способствующих развитию 
высших психических функций человека не только в детском, но и в зрелом во-
зрасте. Технология Mindfulness в настоящее время широко используется за ру-
бежом, вызывая заметный интерес у научного сообщества, особенно в кон-
тексте получения эмпирических доказательств ее положительного влияния на 
деятельность мозга [4, 5, 6, 9]. Mindfulness (осознанность) определяется как 
безоценочная фокусировка внимания на текущем моменте с полным сосредо-
точением на нем [1, 2, 8]. Данная практика фундирует несколько эмпирически 
и теоретически аргументированных программ, состоящих в большинстве сво-
ем из медитативных техник, которые могут использоваться в целях достиже-
ния психотерапевтического, релаксационного и развивающего (в том числе 
формирующего когнитивную сферу субъекта) эффектов [2, 3, 8]. 

Данные западноевропейских и американских исследований эффективности 
практики осознанности в сфере развития когнитивных процессов носят места-
ми противоречивый характер [3, 11], поэтому нами принято решение о даль-
нейших исследованиях, которые будут носить подтверждающий, уточняющий 
и расширяющий характер. Таким образом, целью представленного в данной 
статье исследования является анализ эффективности технологии Mindfulness и 
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операционализирующей ее программы по когнитивной терапии, базирующей-
ся на осознанности (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) [7, 10]. 

Материалы и методы исследования. Осуществленное нами исследование 
представляет собой формирующий эксперимент, направленный на определе-
ние эффективности технологии Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) в 
развитии познавательных процессов в юношеском возрасте. Схема экспериме-
нта включала сформированные методом рандомизации одну эксперименталь-
ную и одну контрольную группы, эквивалентные по количеству и возрастно-
половому составу. С экспериментальной группой осуществлялись занятия в 
течение 2-х месяцев; до начала и после окончания занятий для выявления сте-
пени влияния на развитие познавательных процессов примененной нами тех-
нологии проводилась диагностическая процедура, построенная на стандарти-
зированных методиках для оценки отдельных параметров внимания и памяти: 
корректурная проба Бурдона; таблицы Шульте; субтест «Память» (Тест струк-
туры интеллекта Амтхауэра); пиктограммы.  

Участники: Исследовательскую выборку составили учащиеся факультета 
психологии БГПУ в общем количестве 30 человек (8 юношей и 22 девушки) в 
возрасте от 18 до 22 лет (Ме=19). Каждая группа включала по 15 участников. 
Сравнительно небольшой объем исследовательской выборки объясняется 
применением генетико-моделирующего эксперимента с объемным и длитель-
ным тренингом (программа предполагает проведение 8-ми занятий общим об-
ъемом 16 часов, при этом участникам даются домашние задания).  

Результаты исследования. Рассмотрение результатов применения техноло-
гии MBCT начнем с количественного анализа полученных данных. В группе, 
практиковавшей MBCT, выявлены следующие изменения в параметрах вни-
мания: обнаружена динамика в сторону улучшения результатов по показателю 
точности (у 80% участников от общего количества), продуктивности (53,3%), 
эффективности (86,6%), врабатываемости (60%). По тестам, изучающим крат-
ковременную память и опосредованное запоминание, участники также обна-
руживают улучшения (86,6% и 53,3%, соответственно). В то же время контро-
льная группа, на которую воздействие не оказывалось, не выявляет значитель-
ных изменений в сторону улучшения либо ухудшения результатов тестов – 
практически все параметры остаются без изменений. Для проверки гипотезы о 
статистической значимости различий между значениями до и после примене-
ния технологий в исследуемой группе был применен Т-критерий Вилкоксона. 
Статистически значимые различия в группе, занимавшейся в русле когнитив-
ной терапии, базирующейся на осознанности, выявлены по параметру «Точ-
ность внимания» (T=0,00; p=0,002218). 
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Р. 1. Различия по параметру «Точность внимания» 
до и после тренинга MBCT 

 
На графике (рис. 1) продемонстрирован отрицательный сдвиг: переменная по-

сле применения технологии имеет меньшее среднее, чем переменная до. Таким 
образом, результаты по переменной «точность внимания» улучшились после за-
нятий.  

В группе, практикующей осознанность, обнаруживаются статистически зна-
чимые различия по параметру «Эффективность внимания» (T=3,000000; 
p=0,001887). Отрицательный сдвиг по переменной «эффективность» после 
применения технологии, наблюдаемый на графике (рис. 2), позволяет сделать 
вывод об улучшении результатов у группы, работавшей по технологии MBCT. 

 

 
Р. 2. Различия по параметру «Эффективность внимания» 

до и после тренинга MBCT 
 

Также участники группы, практиковавшей Mindfulness, обнаружили статис-
тически значимые различия по параметру «Кратковременная память» 
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(T=2,000000; p=0,001523). На диаграмме размаха (рис. 3) продемонстрирован 
положительный сдвиг: переменная после применения технологии имеет боль-
шее среднее, чем переменная до. В данном тестировании это интерпретируется 
как изменение в сторону улучшения после занятий по когнитивной терапии, 
базирующейся на осознанности. 

 
Диаграмма размаха
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Р. 3. Различия по параметру «Кратковременная память» 
до и после тренинга MBCT 

 
Качественный анализ. Для качественной оценки динамики был применен 

нарративный (повествовательный) метод. Участникам группы после заверше-
ния занятий было предложено написать рефлексивное эссе о пройденном кур-
се. В ходе анализа текстов нами были выделены основные сферы, изменения в 
которых наиболее часто отмечали участники. В своих рефлексивных эссе уча-
стники, практиковавшие Mindfulness, в когнитивной сфере отмечали у себя 
улучшение внимания и мнемических функций (73,3% и 60%, соответственно). 
Также они описывали ощущение возросшей вовлеченности в решение различ-
ных задач, увеличение обдуманности и осмысленности ранее автоматических 
действий (86,7%), при этом иногда подчеркивали появление в связи с этим не-
которой медлительности. Большинство участников группы наблюдали появле-
ние и усиление субъективного чувства благополучия (73,3%), повышение ра-
ботоспособности (53,3%). Участники (60%) также рассказывали о своем опыте 
использования медитативных техник уже после завершения занятий и их по-
ложительных эффектах (расслабление, уменьшение болевых ощущений, бес-
сонницы, тревожности). 

Таким образом, в результате проведенного исследования выявлено, что 
Mindfulness-медитация может выступать эффективным средством в развитии 
когнитивных способностей. Технология Mindfulness и операционализирующая 
ее программа по когнитивной терапии, базирующейся на осознанности, как 
средство развития когнитивных процессов оказало положительное влияние на 
показатели точности и эффективности внимания, а также кратковременной 
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памяти. При повторном тестировании когнитивных способностей у участни-
ков эксперимента обнаружилось значительное улучшение данных параметров.  
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