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Целью данной работы является анализ исследований эффективности базирующихся на практиках осознанности 
подходов к психологической и медицинской помощи в работе саддикциями. Обобщены возможности использования 
психотерапевтических методов, основанных на осознанности (Mindfulness), в целях профилактики и терапии зависимо-
го поведения. Результаты исследований свидетельствуют, что Mindfulness-медитация может выступать эффективным 
средством при работе с различными аддикциями. 

В последнее десятилетие отмечается заметный в рост интереса научного сообществак потенциалу основанных на 
осознанности (Mindfulness) подходов в оказании психологической и медицинской помощи. Актуальность в контексте 
стремительного развития практик осознанности приобретает область изучения их влияния на лиц, страдающих рас-
стройствами, связанными с употреблением психоактивных веществ (далее ПАВ).К исследованиям воздействия осоз-
нанной медитации на функционирование различных сфер психики, ранее эмпирически аргументировавшимеё положи-
тельноевоздействие на деятельность мозга [8, 9 и др.], в последнее время добавляются исследования возможностей 
применения практики Mindfulness в профилактике и терапии различных аддикций.  

Mindfulness (осознанность) определяется как безоценочная фокусировка внимания на текущем моменте с полным 
сосредоточением на нём.Осознанность выступает как одна из форм переживания (проживания) реальности, позволя-
ющая переживать себя, непосредственно отслеживая собственные ощущения, эмоции, мысли, не подвергая их анализу 
и критическим суждениям.Выступая своего рода способом работы с вниманием, Mindfulness конкретизируется в боль-
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шинстве своём посредством медитативных техник, которые могут быть нацелены на достижение психотерапевтичес-
кого эффекта.  

Исследования зарубежных коллегдемонстрируют, что регулярная практика осознанности снижает тенденции реаги-
рования на стресс неадаптивным поведением в виде употребления наркотических веществ, т.е. выступает профилакти-
ческим средством[10]. В отношении же уже сформировавшейся тяги к ПАВ данный подход позволяет обучить пациентов 
не реагировать на раздражители автоматически, действовать более взвешенно. Активно разрабатывается новое нап-
равление практики осознанности для профилактики рецидивов (Mindfulness-BasedRelapsePrevention), которое сочетает 
в себе медитативные техники со стандартными методами профилактики рецидивов [6,10]. 

A. Nallet, J. Briefer, I. Perret отмечают, что практика осознанности в терапии людей с зависимостями увеличивает их 
осведомлённость о триггерах, приводящих к рецидиву, повышает распознавание своего автоматического поведения, 
оказывает благоприятное воздействие при работе с тягой к употреблению ПАВ [12].Обозначая основными клинически-
ми симптомами аддикции усиленноевлечение к принятию ПАВ, нарушение самоконтроля (выражающееся в импуль-
сивном поведении, компульсиях и проч.), преимущественно негативное настроение, низкую стрессоустойчивость, повы-
шенную реактивность, Y. Tang с коллегами применяют технологию Mindfulness в целях коррекции этих проявлений 
и развития саморегуляции, волевых процессов, целенаправленности [21]. По прохождениютерапевтических программ, 
выстроенных на Mindfulness-медитации, пациенты отмечают осознаниесвоих мыслей и чувствс их принятием, повыше-
ние самоэффективности, когнитивной гибкости,снижение тревожности, тенденции поддаваться импульсам, что в итоге 
ведёт к более результативному воздержанию от употребления ПАВ [3].  

Результаты последних исследований свидетельствуют об эффективности технологии Mindfulnessв области тера-
пии различных аддикций: алкогольной [3, 14], наркотической [1, 22], пищевой [4,11], игровой [16]. Также исследовате-
лями демонстрируется положительное влияние практик осознанности на интернет-зависимость [19], действенность 
в лечении токсикомании [2], гиперсексуальности [13], курения [15, 20], трудоголизма [17]. 

Действуя на развитие функции саморегуляции личности, способствуя овладению различными навыками самокон-
троля, в числе которых внимательность, организованность, стрессоустойчивость, контроль над импульсами [7], медита-
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тивные практики способствуют положительным изменениям самооценки и самосознания, более целостному видению 
и пониманию себя [5]. Таким образом, осознанность может выступать значимым компонентом успешной терапии паци-
ентов с различными видами зависимостей, помогая злоупотребляющимв принятии необычных физических ощущений, 
которые зачастую принимаютсязаабстинентный синдром, в удержании от позывов к рецидиву, чрезмерной импульсив-
ности, в развитииустойчивости крезким изменениям эмоциональных состоянийпод воздействием факторов окружаю-
щей среды. Однако, следует учитывать определённые ограничения подобных терапевтических программ, связанные 
с необходимостьювысокой мотивации со стороны пациента [18]. 

Резюмируя результаты исследований, можно отметить, что применение в контексте общей психологической кор-
рекции зависимостей методов, базирующихся на Mindfulness, способствует формированию целостной, позитивной 
идентичности, связанной с этим нормализации самооценки, уровня притязаний, самоотношения. Одной из основных за-
дач практики Mindfulness в работе с пациентами этой категории становится достижение осознанности патологического 
влечения к объекту зависимости. Аддикт получает шанс понять, чем обусловлена тяга, повысить свою осведомленность 
о триггерах и привычных реакциях, которые приводят к «срыву». Обучение навыкам осознанности делает возможным 
освоение способов дезавтоматизации тяги к употреблению ПАВ. Зависимый человек в процессе применения различных 
медитативных техник открывает для себя диапазон сознательного выбора, который возможен «здесь и сейчас», обу-
чается распознавать негативные эмоциональные и физические ощущения, реагировать на них более гибко, изменяет 
на глубинном уровне отношение к дискомфорту, преодолевает зависимость от дисфункциональных привычек. 
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