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копинг стратегию, чаще являются приверженными традициям. Этот 
тип стратегии преодоления кризиса может проявлятся в способности 
активно и последовательно отстаивать свои интересы, при этом ува-
жая и сохроняя модель реагирования в кризисной ситуации. 

Выбор стратегии преодоления кризиса будет завесить от лич-
ностных особенностей. У сотрудников, у которых наиболее ярко вы-
ражены и эмоционально-волевые особенности личности, в большей 
степени используют избегание, как стратегию преодоления кризиса. 
У людей с высоким уровнем выраженности стратегии избегания пре-
обладают такие эмоционально-волевые особенности личности, как 
эмоциональная чувствительность, тревожность, напряженность. Дан-
ная стратегия преодоления профессионального кризиса в сочетании 
с  эмоционально-волевыми особенностями личности может характе-
ризоваться: избеганием решительных действий, стремлением отда-
ления от конфликтной ситуации, прокростинацией.

Полученные результаты можно использовать в организациях HR 
менеджерами, руководителями для повышения уровня приверженно-
сти, также данные результаты можно использовать в рамках учебных 
дисциплин «Организационная психология», «Психология управле-
ния», «Организационная социальная психология».
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Технология mindfulness: возможности 
использования в развитии когнитивных 
процессов
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Научный руководитель – Д.Г. Дьяков, канд. психол. наук, доц.

Современная цивилизация предъявляет высокие требования 
к когнитивному развитию личности. Особенно актуальной эта пробле-
ма становится в контексте повышения мобильности трудящейся моло-
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дежи в условиях глобализации. В связи с этим создание и использова-
ние технологий развития познавательных процессов является одним 
из приоритетных направлений современной психологии. Технологии, 
способствующие развитию высших психических функций человека не 
только в детском, но и в зрелом возрасте приобретают предельную 
актуальность. Технология Mindfulness на данный момент широко ис-
пользуется за рубежом, в  том числе в  клинической и эмпирической 
психологии. Так называемая практика осознанности вызывает замет-
ный интерес у  научного сообщества, в  особенности в  контексте ее 
влияния на деятельность мозга. На постсоветском пространстве этот 
термин пока не так известен и распространен, но отметим, что тема 
осознанности набирает все большую популярность.

Mindfulness определяется как принимающая, безоценочная фоку-
сировка внимания на текущем моменте и включает в себя различные 
медитативные практики, которые применяются в  контексте психоте-
рапии. Осознанность выступает как одна из форм осведомленности 
о реальности, позволяющая наблюдать, направляя волевым образом 
внимание, за внешним миром (постигая его напрямую через органы 
чувств) и внутренним (отслеживая без анализа и критических сужде-
ний собственные ощущения, чувства, переживания, мысли). Понятие 
«Mindfulness» берет свои истоки в буддизме. Практика, впитав в себя 
как восточные корни, так и западную систематизацию, в настоящее 
время концептуально отошла от своих религиозных истоков, прочно 
вошла в контекст западной психотерапии, практической психологии, 
нейропсихологии. Одним из первых, в  70-х годах XX века, термин 
Mindfulness в научный и практический обиход ввел американский про-
фессор медицины Jon Kabat Zinn.

Различные исследования как зарубежных, так и отечественных 
ученых обнаруживают связь технологии Mindfulness с физическим и 
психическим здоровьем. В  особенности, исследователями активно 
разрабатывается тема влияния практики осознанности на когнитив-
ную сферу. В процессе приобретения навыков медитации отмечается 
повышение продуктивности в  решении задач, требующих упорства, 
продолжительной концентрации, полного сосредоточения. Регулярная 
практика осознанности совершенствует когнитивное функционирова-
ние в целом: отмечается улучшение пространственного восприятия, 
объема рабочей памяти, исполнительских функций планирования и 
контроля. Исследования обнаруживают у практикующих Mindfulness 
рост продуктивности в профессиональной сфере, увеличение удов-
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летворенности собственной работой. Медитативные техники эффек-
тивны в совладании с академическим стрессом в студенческой среде 
и повышении успешности обучения. На примере решения проблем-
ных задач исследователями продемонстрировано влияние осознан-
ности на функционирование дивергентного мышления. Практика по-
вышает порог чувствительности зрительного восприятия, облегчает 
поддержание произвольного внимания и улучшает сопротивление от-
влечению. У практикующих Mindfulness увеличивается плотность се-
рого вещества в области гиппокампа, обеспечивающего мнемические 
функции и процесс обучения, а также в отделах головного мозга, от-
вечающих за регуляцию эмоций, самосознание и самоанализ. Иссле-
дователи пришли к выводу, что в процессе практики человек не только 
учится самой способности медитировать, но также овладевает раз-
личными навыками самоконтроля, в числе которых внимательность, 
организованность, стрессоустойчивость, контроль над импульсами.

Учеными изучено влияние осознанности на рабочую память. По-
лученные результаты исследований доказывают, что регулярные ме-
дитативные занятия приводят к  улучшению «ментальной формы» 
практикующих, увеличивая объем их оперативной памяти в условиях 
стресса. Это защищает от отвлекающих факторов и негативных эмо-
циональных реакций, позволяет управлять своим «ментальным рабо-
чим пространством», что обеспечивает быстрое и взвешенное приня-
тие решений и выработку планов действий. Обучение осознанности 
повышает способность поддерживать оперативную память в рабочем 
состоянии. Обнаружено, что у  людей с  опытом медитирования на-
блюдается утолщение коры в тех участках мозга, которые отвечают за 
внимание и обработку сенсорной информации. 

Обобщая результаты различных исследований, можно отметить, 
что у практикующих Mindfulness повышается концентрация внимания 
и когнитивная продуктивность в целом. Применение технологии в це-
лях изучения влияния на производительность труда обнаруживает, 
что осознанность улучшает лабильность психики, способствует эф-
фективному функционированию когнитивных процессов, улучшает 
умственную и физическую работоспособность. Данные многочислен-
ных исследований свидетельствуют о том, что направленность вни-
мания – один из основных навыков, которому практикующие учатся 
во время медитации. Развитие когнитивных процессов происходит 
путем совершенствования взаимосвязанных психических функций: 
устойчивой концентрации внимания на выбранном объекте и самона-
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блюдения (интроспекции) как разновидности метакогнитивного навы-
ка, выступающего «контролером качества», отслеживающим процесс 
медитации и выявляющим попытки уклонения сознания от фиксации 
на объекте.
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