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Аннотация. В статье рассматриваются особенности восприятия студентами таких 

понятий как «mindfulness», «осознанность» и «медитация», как способов саморегуляции 

и укрепления психологического благополучия, а также применение их в повседневной 

жизни. Актуальность темы обусловлена растущим интересом к практикам осознанности 

в контексте повышенной учебной нагрузки, тревожности и эмоционального выгорания 

среди молодёжи. На основе ответов 160 студентов по авторскому опросу исследуется 

уровень осведомленности о данных практиках и отношение к ним. Результаты 

исследования показывают высокую распространённость термина «осознанность» в 

информационном пространстве студенческой молодежи и положительная динамика 

интереса к практикам медитации. 

Ключевые слова: осознанность, медитация, студенты, учебный процесс, 

восприятие, практика, польза. 

 

На сегодняшний день концепции осознанности (mindfulness) и медитации 

приобретают широкую популярность во всех областях человеческой 

деятельности (образование, медицина, предпринимательство и т.д.), хотя в 

психологии они стали популярными в конце ХХ веке благодаря деятельности 

Дж.Кабат-Зинна, который занимался исследованиями осознанности в 

Медицинском центре Массачусетского университета. 

Термин «mindfulnnes» Дж.Кабат-Зинн определял как полноту сознания, 

«глубокое сосредоточение на текущем опыте, осознание своих мыслей, слов и 

действий». Эта практика раскрывает себя в умении ценить каждое мгновение, в 

способности жить в гармонии с собой и окружающим миром [1].  
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MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) - 8-недельная программа 

снижения стресса на основе осознанности была создана им как 

тренировочное средство для людей с хроническими заболеваниями и тех, 

кто испытывает психологический и эмоциональный стресс с целью 

изменения отношения к жизненным вызовам [2].  

Медитация представляет собой ключевую практику, лежащую в основе 

концепции осознанности, и является одним из основных инструментов в 

MBP - программах на основе осознанности. Таким образом, этот термин 

охватывает практики, направленные на осознание ментальных и телесных 

процессов, которые можно объединить в два основных вида - «практики 

сосредоточения» и «практики открытого осознания».  

Практики сосредоточения направлены на удержание внимания на 

внутреннем или внешнем объекте, например, осознание дыхания, телесных 

ощущений, музыкальные мантры. Практики открытого осознания 

предполагают открытость внимания к любым мыслям и ощущениям, 

которые возникают в текущем моменте [3].  

Углубляясь в применение техник mindfulness можно отметить большое 

количество положительных эффектов, которые они за собой влекут. 

K.W.Brown, R.M.Ryan, J.D.Creswell, в своих исследованиях рассматривали 

целый ряд как клинических, так и психологических эффектов осознанной 

медитации, оказывающих воздействие на психическое здоровье личности [4].  

J. Eberth, P. Sedmeier, D.Zimmermann, F. Haarig, Y.-Y. Wang, W.Zheng, 

доказали позитивное влияние осознанной медитации на снижение уровня 

стресса и улучшение интеллектуальных способностей [5, 6]. 

Практику применения техник майндфулнесс в образовательном 

процессе рассматривали Н.Ю. Зильбербранд, Н.Н.Мироненкова, Ю.С. 

Шкрылева, отмечавшие их несомненную важность в построении мотивации 

и смыслоопределении молодежи [7].  

В рамках исследования интерес представляет применение mindfulness -

подхода для студентов. Период студенческой жизни связан с появлением 

определенных проблем, таких как первый отъезд из дома, начало 

самостоятельного проживания, знакомство с новыми людьми и т.д. Все это 

может способствовать появлению беспокойства, проблем со сном, 

высокому уровню стресса, что существенно влияет на благополучие и 

психическое здоровье студентов. На увеличение стресса также влияют 

академические трудности, низкая успеваемость, процесс адаптации в новой 

среде и беспокойство о своем будущем [8].  

Несмотря на растущий интерес к данным исследованиям, вопрос о том, 

насколько студенты знакомы с данными понятиями, их мнение относительно 

данных практик и их роли в жизни, является недостаточно изученной темой.  

Целью исследования является изучение представления студентов о 

«mindfulness», осознанности и медитации. Опрос помог проанализировать 

уровень осведомленности студентов о понятиях осознанности и медитации, 
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определить частоту и регулярность применения практик в повседневной 

жизни, выявить факторы, способствующие распространенности 

осознанности и медитации среди студентов.  

Выборку исследования составили 160 студентов (20% юноши, 80% 

девушки) 1-4 курсов (по 40 человек с каждого курса) с направлением 

специальности в области гуманитарных и социальных наук. 

Опрос проходил с помощью Google Forms и включал в себя 20 вопросов 

по трем основным блокам: блок демографической информации (пол, 

возраст, курс, сфера обучения), блок вопросов по выявлению отношения 

студентов к понятиям «mindfulness», «осознанность» и «медитация», блок 

вопросов, направленных на исследование применения на практике понятий 

«осознанность» и «медитация». 

Рассмотрим результаты опроса, представленные на рис. 1 и рис.2. 

 

 
 

Рисунок 1. Осведомленность о понятии «осознанность» и «mindfulness» 

 

Результаты опроса студентов (рис.1) показали высокий уровень 

осведомленности о понятиях «осознанность» и «mindfulness». Большинство 

респондентов (88%) полностью знакомы с терминами и понимают их 

значение. 12% студентов только слышали о них, но не углублялись в 

изучение. Ни один студент не указал, что не знает, что это за понятия, что 

демонстрирует хорошую осведомленность среди респондентов.  

 

88%
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0%

Да, полностью 

знаком(а) и 
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Слышал(а) только 

название
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Рисунок 2. Осведомленность о понятии медитации 

 

С понятием «медитация» (рис.2) знакомы и активно практикуют ее 28% 

студентов, а 63% слышали, но не углублялись в данную практику. 7% 

студентов вовсе не заинтересованы в медитации, а 2% отметили, что не 

знакомы с данным понятием. Полученные данные показывают, что, 

несмотря на общее знакомство с понятием, многие студенты не имеют 

глубоких знаний по данному вопросу. 

При ответе на вопрос о присутствии осознанности в собственной жизни 

28% студентов ответили, что осознанность присутствует во всех аспектах 

их жизни, у 52% осознанность присутствует «иногда, особенно когда я 

намеренно настраиваюсь на это». Эти данные могут говорить о том, что 

студенты понимают важность данной практики, но применяют ее в жизни 

не всегда. У 18% осознанность проявляется время от времени, но чаще 

студенты действуют интуитивно и автоматически. Только у 2% студентов 

осознанность не присутствует в жизни.  

Практики осознанности регулярно применяют 10% (через медитацию, 

дыхательные упражнения и т.д.), иногда практикуют 38%, редко 

практикуют 39% студентов, никогда не практикуют осознанность 5% 

опрошенных. Такие результаты могут свидетельствовать, что, несмотря на 

высокий интерес к данной теме и знакомство с понятиями «осознанность» 

и «mindfulness», не все студенты регулярно занимаются практиками 

осознанности. Интересно отметить, что пункт «не знаю, как практиковать 

осознанность» отметили 8% студентов. То есть, выделяется определенная 

группа студентов, которая либо не знает о методах осознанности, либо не 

видит необходимости в применении этих методов в своей жизни. 

Ответы студентов о полезности осознанности для жизни, показали 

высокую ценность данных практик среди студентов.  

72% студентов указали на то, что осознанность помогает им в 

повседневной жизни. 28% ответили, что осознанность может быть 

полезной, но они не уверены в ее эффективности из-за отсутствия 

применения данных практик в своей жизни. Никто из студентов не отметил, 

что не видит в осознанности смысла.  
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Рассмотрим отношение студентов к медитации.  

Вопросы, направленные на восприятие медитации и её практического 

применения, показали интересные результаты. Большинство респондентов 

(78%) воспринимают медитацию как технику концентрации и осознанности. 

13% опрошенных связывают медитацию с физическими упражнениями, 

воспринимая ее как комплекс телесных практик. Философское и духовное 

восприятие практики медитации продемонстрировали 5% респондентов, 

рассматривая медитацию как искусство общения с миром. Меньшее число 

студентов (4%) связывают медитацию с религиозной практикой. 

На вопрос об отношении к медитации были получены следующие 

результаты (Рис.3). 

 

 

 
 

Рисунок 3. Отношение студентов к медитации  

 

Таким образом, отношение к медитации среди студентов в целом 

положительное (рис.3). 29% респондентов положительно относятся к 

медитации, самостоятельно ее практикуют. Интерес к практике медитации 

выразили 52% студентов, которые еще пока ее не пробовали практиковать 

медитацию. Это свидетельствует о достаточно высоком потенциале для 

внедрения медитативных практик, так как многие студенты открыты к этому 

опыту. 18% респондентов относятся к медитации нейтрально, не видят в ней 

явной необходимости или не заинтересованы в ее практическом применении. 

1% студентов относятся к медитации отрицательно, считая ее бесполезной. 

Были также проанализированы ответы студентов по изменению в 

состоянии после медитации. Большая часть студентов (71%) не практикуют 

медитацию, поэтому не смогли оценить ее влияние на состояние. Среди тех, 

кто практикует медитацию, были получены результаты о положительных 

изменениях в состоянии. Оценку в 10 баллов, что соответствует ощущению 

полной внутренней гармонии, составили 16% респондентов. Более 13% 

отметили, что после медитации замечают незначительные положительные 

изменения, чему соответствует 5 баллов.  
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На связь между осознанностью и медитацией студенты тоже имеют 

разные взгляды. 49% респондентов считают, что осознанность и медитация 

связаны, но осознанность можно развивать и без медитации. Это 

свидетельствует о том, что студенты воспринимают осознанность как более 

широкое понятие, которое может включать в себя и другие практики.  

29% опрошенных считают, что осознанность и медитация тесно связаны 

друг с другом, 13% указывают на то, что осознанность и медитация 

взаимодополняют друг друга, то есть подчеркивают мысль об их пользе в 

комплексе. 9% студентов разделяют эти практики, не находя между ними 

пересечений.  

Относительно частоты упоминания осознанности и медитации среди 

знакомых или в медиа-пространстве были получены результаты, о том, что 

21% респондентов слышат об этих понятиях очень часто, 47% студентов 

слышат об этих практиках иногда, что говорит об актуальности этих тем.  

25% опрошенные сообщили, что слышат об этих практиках редко и 

только 7% почти никогда не слышат об осознанности и медитации. Можно 

отметить, что это те же студенты, которые не знают об эффективности 

медитации и не практикуют осознанность. 

Подводя итог об осознанности и медитации, 41% считают, что это 

полезные инструменты, но они требуют дополнительного изучения. Это 

показывает, что большинство студентов видят потенциал в этих практиках 

для применения в своей жизни. 31% респондентов считают, что это важные 

инструменты для жизни. В целом, интересными, но не для себя, эти темы 

считают 25% опрошенных, что может указывать на то, что они не готовы 

внедрять эти практики в свою жизнь. Только 3% респондентов не видят в 

медитации и осознанности никакой пользы. 

На вопрос о желании узнать больше информации о практиках 

осознанности и медитации 36% студентов ответили, что им очень интересно 

узнать больше, что указывает на значительный интерес к этим темам.  

38% респондентов возможно бы хотели узнать больше об этих 

практиках. 22% опрошенных заявили, что им не особо интересно, но они 

открыты к информации. На отсутствие интереса к изучению практик 

осознанности и медитации указали 4% респондентов.  

Выводы. Результаты проведенного опроса показали, что студенты 

проявляют высокий интерес к практикам осознанности и медитации, однако 

восприятие этих понятий и применение их в жизни на данный момент 

остаются на уровне начальной осведомленности и только частичной 

практики. Несмотря на понимание важности осознанности в процессе 

повышения личной эффективности только для немногих она является 

неотъемлемой частью жизни. Таким образом, ее практическое применение 

требует дополнительных знаний и усилий.  

Медитация, как одна из наиболее известных практик, рассматривается 

студентами как полезный инструмент для улучшения внутреннего 

состояния. Однако, несмотря на наличие положительного отношения к 

медитации и интереса к ней большинство не практикуют ее регулярно. Это 
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может быть связано как с неготовностью к постоянной практике, так и с 

недостаточным количеством знаний о том, как интегрировать эту практику 

в повседневную жизнь.  

Были отмечены определенные различия в восприятии медитации и 

осознанности студентами. Некоторые считают, что эти практики тесно 

связаны и взаимодополняют друг друга, другие указывают на то, что 

осознанность можно развивать и без медитации. Это показывает, что 

концепция осознанности воспринимается как более широкая и гибкая, 

включающая в себя разнообразные практики. 

Студенты часто сталкиваются с понятиями осознанности и медитации в 

медиа-пространстве и среди знакомых, что может указывать на 

популярность этих тем в современном обществе. Но их распространенность 

еще не поспособствовала тому, чтобы они активно использовались в 

повседневности студентов.  

Студенты проявляют желание узнать больше о практиках осознанности и 

медитации. Таким образом, открывается возможность по внедрению в 

образовательный процесс дополнительных тренингов и семинаров, которые будут 

направлены на более глубокое понимание и освоение этих практик. Поскольку 

медитация и осознанность представляют собой важные инструменты, способные 

улучшить качество жизни, помочь в снижении тревожности и стресса, и, в целом, 

в повышении личной эффективности, внедрение их в учебный процесс могло бы 

положительно повлиять на эмоциональное состояние студентов и улучшить 

качество учебной деятельности.  
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