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MYCBhUIMaH/iaphl »koHe EXiHII JyHUexXY3TiK
COFBIC

1260. HoBukoBa A. T «boeBas fesTe/lbHOCTb MapTU3aH- 5398
Ka3axcTaHLeB OCBeMCcKOM napTh3aHCKOU
Opurags um. M.B. ®pyH3e Burebckoii
o61actu BCCP (1942-1944 t1.)»
1261. [TypreHbaii E. M. TexTiHiH Tyarbl (Maigadrep Onim Anvar — [5401
XaKbIH/IA)
1262. [TaritoneyoB A. b. ["epoii CoBetckoro Coro3a u3 5405
CeMurnasaTUHCKOW 0b6acTu
1263. [IIy6ept A. A. boeBoii nyTh Kyuepenko Hukosas 5408
[TerpoBrua: 0T AKMOJIMHCKA 710 TyJibl
CEKIIUA 9
XYPHAJINCTUKA )XOHE 9QJIEYMETTIK FBIJIBIMJIAP
XKYPHAJINCTUKA U COITUAJIBHBIE HAYKUN
9.1- cekuus
IMIOCTCEKY/JIAPJIBIK O/JIEMJEI'T JIH: )KAHA MYMKIH/AIKTEP,
ITEKAPAJIAP )KOHE CBIH-KATEPJIEP
PEJINTUSA B IIOCTCEKYJISPHOM OBIIIECTBE: BbI3OBBI, 'PAHUIIbI,
HOBBIE BO3MOXHOCTHA
1264] AGalKpI3bI AKTOTBI Opux OPOMMHBIH, JiH ITCUXOJIOTUSICHI 5560
1265] Anubek Asust BaybIp>KaHKbI3bI KazakcraHHbIH 9/1eyMeTTIK KeJlijiepiHzeri 5564
TICUXOJIOTUSIIBIK, KoHEe PYXaHHW eMIUITIKTIH,
KaJIbITITaCybl
1266{ Anbaraunesa Jlyunsa Heos13b14ecTBO B COBpEMEHHOM 00IIIeCTBE: 5568
barayauHoBHa (b opMbl, BU/IbI BO3POXKEHUS
1267| AmanskosioB AHcap Kanatynel | [TposiBiieHre obpa3a urcyca Xpucra B 5572
MapKeTUHTe U UHTepHeT-toMope (MeM-
KYJIbType)
1268| Okimbaii AlibIM>KXaH iy putyangapbly KoraMJarsl pesil 5576
KyzaiibepreHKbI3bI
1269| beiicenbaii Paiixan KazakcraHgarbl MyCbUIMaH KbI3Zaphl: 5579
JKapKpIHOEKKBI3bI KOFaMZIBIK TTiKip ’KoHe KYKBIKTHIK MapTehe
1270{ buponpa XKakan Onanry JKoHe Jepagvkanusanusa | 5583
BonaTbeKKpI3bI JKYMBICTapbIHbIH, XarbIKapasbIK
TIXKiprbesiepiHe 1101y
1271] lemeciHOB ACbUDKaH Ceny1ui ajjamapra rCUxoJIorusiyiblK KeHec | 5588
AnpnambepreHyJibI Oepy/iiH epeKIiemiKTepi
1272] Xy6a#nbimeBa Apfak, JKeke Ty/IFaHbIH, pafiuKaijaHy NpoLeciH 5593
TanFaTKpI3bl aHbIKTay KpUTepuiiiepi




1273 XXycynos Canxxap MypaTyJibl PenurrosHele oHMalH-NIpoONoBey U 5596
TICIXOJIOT ST YOeXK/IeHUs: OCHOBHbIE
MeTOZbl BO3/I€UCTBUS
1274| NbagynnaeBa AKHUET KacuetTi KymnvsiiapibIH, TeOIOTHSJIBIK, 5599
AG1yanmMKpI3bI TICUXOJIOTUSITIBIK aCTieKTiiepi
1275] I36ackan AiaHa Apanbaiikei3bl | [liHu Gipereiiik xxoHe >kahaHgaHy 5603
1276{ ImanxaHoB A3amar WccnenoBanre B3aMOCBSI3U 5607
NmanxaHysibi PEeJIUTHO3HOCTH M CBOMCTB TeMIlepaMeHTa
JINYHOCTU: Ha OCHOBE METOUKHU
nATU(aKTOPHOT O aHa/I13a
1277| KaprkayoBa Maiipa Papukange! fiHM arbIMAapAbIH 5612
baybIp)KaHKpBI3bI TeOPUSI/IbIK-3/liCHaMaJIbIK, HeTi3epi
1278] OpsiaTaii Agu Opa3baiiy/isl AcrmeKTbl 1eCTPYKTUBHBIX KYJIbTOB B 5616
KomrbroTepHOH nrpe «Cult of the lamb»
1279] PamasaH IHxXy bosaTKpI3bl Wcnam wapuratbiHgarbl TY/IFa 5620
KOHLIeTILIUSACHI: KypaH Heri3zepi MmeH
FBUIBIMU TYJKbIPbIM/Ap
1280] Camen Kepkem bosaTKpI3bl Ludpnbik Aayipaeri giHu 5624
KYHZBITBIKTap/AbIH, TPaHC(hOPMAL[USIChI
1281 Ilait3aga Akepke ACXaTKbI3bI ['enpepsik 3epTTeynepis JiHTaHY 5629

caslacbIH/IaFbl PeJli: Ka3aK KOFaMbIH/AFbl
PYXaHU/BIKTBIH, TPaHC(HOpMaLUsiCh

9.2 - cekKuna

KOF'AM JXOHE MOJIEHUET: ®PNJI0OCOPHUSAJIBIK KOHE
MOJAEHUETTAHY/JIBIK TAJIJAY

OBIIECTBO U KYJIbTYPA: ®MJIOCOP®CKU U KYJIbTYPOJIOT MYECKUI

AHAJIA3
1282} Ab6aukaHoBa /laprHa CHMyJISIKp KaK NIPOJYyKTHMBHAs CUJIa: 5632
KyaHebIiieBHa [ené3oBckas KpUTUKA [JIaTOHKU3MA
1283 Abwuraii beiibapbic XX FacbIp/iarbl Ka3ak, OUIIIbIIapbIHbIH, 5635
PaxpIMyKaHYJTBI PYXaHH JKaHFbIPY MEH epKiH/[iKKe KaTbICThbI
¢bunocodusIbIK YCTaHbIM/|APhI
1284] Anumxan A#ib6ota MapaTKpI3bl Bananapra apHanran 5640
HykeiioBa [Iuana TanraTkpisbl | ¢dunocodus:iiudpiaHabIpbIIFaH 3aMaHza
1285] AtbimTait [Jasina HypsiaHKbI3bI I'éTeHiH MO33UACKIAAFbI COMBIIBIK, 5645

MOTHBTEP: UC/IaM/IbIK, MUCTHKAHbBIH, 6aThIC
OMbIHA BIKIIAJIbI




1286 baurynmiHa AMyrHa AKaHOBHA Kasak reutbiMbl: K.Coatniaes neH E.beketoB | 5649
1287/ bekboTtaeB Cripsbibek «Qara jer»: TaHOa MeH Ka30a »xa/y 5653
KyaTOeKkyJib
1288/ Kakcpuibik boraros Mys3apan JKycCiny/bIHbIH, KYUILLTIK eHepi 5658
JKapbITKaChIHKBI3bI JK9He Ka3aK MaJIeHUeTiH/eri OpHbI
1289| JKaHaTKpI3bl Y/IaH CToMUM3MHIH Ka3ipri 3aMaHfbl aZlaMFa 5561
naijacel 6ap mMa?!
1290] ’KapkeHoB ¥naH bepikysibl Kaszak dunocodusicbiHAarbl Makai- 5664
MOTeJIJ[iH, OPHBbI
1291 XonpmacbaeBa AKHYD Kondyumiiiuingikreri agam, Koram »KoHe 5667
PaiibiM/1eKKbI3bI TabUFaT apachIHaFbl KapbIM-
KaTbIHAaCTap/bl YWIeCTipy Maceseci
TypaJibl
1292] 3ynxapoBa Acen OHep dunocodusicbIHIAFbI pyXaHU 5670
i3geHicrep
1293| KanueBa Aiisi ANOEKKbI3bI «Crpax» B dunocobun CépeHa 5673
Kbepkeropa
1294| Kamenos beksar Pacynosuu Kasak fyHueTaHbIMbIHA TOHIpIIIKTeH 5677
€HT'eH TYCIHIKTep
1295] KanaeBa Auza KazakcraHparbl TeaTp ©Hepi JamMybIHbIH, 5681
KelOip TeHJeHIHsIIaphbl
1296] KancemeroBa Ha3supa Kazak gunocoduscbiHgarbl afiaM >KoHe 5684
KaHartoBHa DPYXaHU KYH/bLIBIKTAD
1297 Kepimbait Omixan Cankapyiel | Koram xaHe ¢unocodusi: hpunocodusibIk, 5687
vjiesilap/ibiH KOFaM  JJaMybIHa bIKITaJIbI
1298] KyHryroBa AsiynibiMm Koram >koHe MajeHHeT: Ka3ipri KOoFaMHbIH, 5690
MapaTKpI3bl ’KacTap/blH PyXaHU KYH/bUIbIFbIMEH
OaiiylaHBICTHI KeMbip MacesenepiHe
bunocodusIbIK )K9He M3JIeHH Tajiiay
1299] Kanu TorxkaH KaxapmaHKpbI3bI OcTpajjaHblH, OYKapabiK M3JeHUETTiH 5694
(dheHOMEHi peTiHIe KOFaMra acepi
1300{ KanamnuHa ApaiiibiM MBothyp XKycin KeneliyibIHbIH pyxaHu 5697
JKaHFasIbIKbI3bI Mypachl
1301} Kypac bakpitryn KaHaTKbI3bl Cy1y/IbIK, YFBIMBIHBIH TapUXU 5699
3BOJIFOLIASICHI
1302 PaxumranueBa An3ar JKacaH/pl UHTe/IJIEKT JKoHe MOpasib 5702
Ep60/1aTKBI3bI
1303 Cepik Alirepim A3aMaTKpbI3bI [ITskspimMHiH alaMHBIH, 6MipJIiK 5705
Oariap/1apbIHbIH, MIHi Typasibl
9K3UCTeHLMa/I/Ibl OM TOJIFaybl
1304| Tineyraboin Hazepke JKorapsl 6iniM canmaceiHAAFbI 5709
Ep6onaTKpI3bl 9K3UCTeHLMaN/bIK JaFAapbICTap/bl
eHcepy/ieri dunocoPUsHbIH bIKIA/IbI
1305{ IIsai KapakaT KalipaTKbi3bl Cydusmperi siiesiiep Tapuxsl: pabua anb- | 5714

a/laBUSTHBIH
)K9He OHBIH, i36acapsapbl

Mypachl

9.3 — cekun

3AMAHAYU KOFAM: oJIEYMETTAHY/JIBIK TAJ/IZAY
COBPEMEHHOE OBHIECTBO: COI[MOJIOT'MYECKUI AHAJIN3




1306] MawmesxaH I'yiHa3 TeopeTHKo - MeTo0/I0TUYeCKrie OCHOBBI 5718
ACbU133/1aKbI3bI ucciefioBaHus OpeHzia B ceMeliHOM
Ou3Hece
1307 Cepikbaii [lapxaH OHrycTik KaszakcTaH UMUpKi: TapyxH, 5721
[ITbIMKeHTOAMYIIBI M3/IeHU )KoHe SKOHOMMKAIIbIK acIeKTijiep
1308 Hyiicenbek Anma3 AcCKapyibl OJIeyMeTTIK >Keiyiep/iH oiiay KabineTi 5725
OwMip3ak AKHYD MeEH Celisiey TiiHe acepi
BaybIp>KaHKbI3bI
1309 OpbiHbaeBa ApyHa MapaTtoBHa | Ouddy3us  3amagHoit  KymeTypel B | 5730
MOJIOJeXKHYI0 Cpesy
1310 MepenxaHkbI3bl AK3a/1a IOHOPJBIK, 9/1eYMeTTiK KYOBIIBICHL: AaMy 5734
L1apTTaphbl XaHe (aKTop/iapbl
1311] Masnenko Banepus MakcumoBHa| OTHoOLLIEHHE COBPEMEHHON MOJIOZEKHU 5736
K 330TepUYeCKUM MPaKTUKaM
1312] KykereBa AnTblHau Bocripusitrie 00yJaroImyMucs OHIaiH 5741
Epmek6aeBHa o0yueHust (110 pe3yJibTaTaM OHJIAMH
onpoca)
1313] KokaxmetoBa Apy>aH @®yrHaHCOBasi FPaMOTHOCTb CTY/Z€HTOB 5744
A3amarToBHa Kasaxcrana
1314 KasuxanoBa 3ypa EpnaHoBHa CoryanbHble [IeHHOCTH COBPEMeHHOM 5748
Ka3aXCTaHCKOM MOJIOJEeXU
1315] Ypa3baeBa Acusi AMaHX0JKbI3bI | CoruarnbHasi pob/ieMa Kak roJie 5752
KOH(/IMKTa: KeliC 3aKOHa 0 ceMelHOM
Hacwiu B PK
1316] Tepebek Hypryn Maparkpi3bl OJ/leyMeTTiK JKeJliyIepAiH Ka3ipri 5756
KOFaM/IaFbl CTY/I€HT >KaCTap/blH,
GipereiisiriH KabInTacTbIpyFa acepi
1317 PaymianbekoBa Matipa JKorapel 6imiM/1i MaMaHAApPABIH, 5760
TanraTkbi3bl SMUTPaLUSChI: Ka3aKCTaHJaFbl «MU
aFbIHbI» ’K9HE OHBIH, 9/IEYMeTTIK caszapbl
1318 Hypraii I'yncaiipan Kasak TijiHiH LUQP/IbIK KeHicTiKTeri 5764
OpHBIL: 3/IeyMeTTaHy/IbIK cayaJHama
HOTWKeJIepi
1319] Jlecor Haypbi36eK OCIeHyIbI MekKTeTl >KacbIHa JieiiHri Oasara apHaaFaH 5768
Ka3aKCTaH[bIK MeJMaKeHiCTIK:
d/IeyMeTTaHY/IbIK 3epTTey HaTHUXesepi
1320{ Kewmipraii Apy»xaH Epxxankpi3bl | OT6GachIH yKocrap/iay KOHTeKCTiH/eri 5772

alieniepAiH a/1eyMeTTiK Oipereliriri:
PEerpOAYKTHUBTI Ta)KipuOeHiH aiiesziiH
KOFaM/IaFbl POJIiHe bIKIa/Ibl




1321 Kenxeraii llosman XasnbIKapabIk, hpumaHC TaxKiprudeci: 5776
Y CeHKpI3BI TeH/IeHLIMs/1ap KoHe OHJIalH
MaMaH/IbIKTap
1322| I'anbiMkaHoBa ApyrKaH Kasakcranzarsl napaaumIyazanblk, 5779
baypkaHKbI3bI CIIOPTTHI aMbITY/IbIH J/IeyMeTTiK
JleTepMHHAaHTTapbl
1323} Kapum Aymuexan Ka3bexybi PenvruosHasi UIeHTUYHOCTb U LIU(poBast 5782
MOZIepHU3aLA: UHCTUTYL[MOHA/IbHbIE
aCreKThbl
1324 AnueB Mapat MyxTapoBuu Memory studies Kak uccnemoBare/bCcKast 5785
rapajurma B U3y4eHUH NaMsTyd U
MHEMOHUUYECKHUX KOH(JIMKTOB
1325/ banbikbaeBa Apgak IIakipkpi3bl | KP MOHO Kasa/napbIHbIH, JeMOTrpadUsIbIK, 5788
Jamy 60J/DKaMbl
1326] Oteranu ynar bonatysbl [TnatdopmabIK >KYMBICTIEH KAMTYIbIH, 5792
dJleyMeTTaHy/IbIK Macesesiepi
1327| NmaHkys1 AKHYp Otbacbi-HeKe KapbIM-KaTbIHaCTapbIHA 5795
bekcynTaHKpI3bI »KaHa YCTaHbIM: OiTiM fleHreliHaeri KoHe
oTOachIHaFbI MiHZETTEp/i beyaeri
TeH/IepPJTiK TEeHCI3/iK TIPU3MAacChIH/a Tajiiay
1328 OyummaHoB [JaHusinb Ludpossie coobiriecTBa U KeHIUHbI- 5798
TynereHoBuY TeCTUPOBILMKU: TeHep U UeHTUYHOCTb
1329] [dinmyxammen [nibHa3 PenpoyKTUBTI MiHe3-KYJ/IbIK: casicu »xoHe | 5802
M3/IeH! KOHCTPYKLIHSIChI
1330] AkaTaeB A3amaT AGLUIOBHY [TpocTpaHCTBeHHas CTaTUCTHKA B 5806
TIPOTHO3UPOBAHUU 3/IEKTOPA/ILHOIO
TOBe/|eHUs1 Hace/leHUs1 Ha OCHOBe [JaHHBIX
GPS
9.4 —- CEKIIUs
XXI FACBIPOAYBI )KACTAP XIHE IICUXO0JI0TI'UA FBI/IBIMbI
MOJIOJEXDB U IICUXOJIOTUYECKASA HAYKA B XXI BEKE
1331{ Agunbxad AgvHa HypTaiikpisbl | Posib CKykKM B JIMUHOCTHOM pocTe: Kak | 5809
AnpameBa Amupa MapaToBHa CKYKY MO>XHO TlepeHarnpaBUTh OT aJAUKL1I
K CamMOaKTyaav3aluu
1332| Ananb6aeB Amnan bosaTybl MynbTuTackKuir B LudpoBoit  cpefe: | 5814
’KantemupoBa Asly/ibIM VH(pOpMaLMOHHAas reperpyska U
EpKuHOBHa KOTHUTMBHOE UCTOLLIEHHEe
1333 BonaTbekkpi3bl Tepekpi3 K-non >kaHKy#ep/iepiHiH MCUXO0I0TUSIChI: 5816
dneM/iiK peHOMEHHiH, »KacTap caHacChlHa
acepi
1334] yiicembaeBa CabuHa TenedoH KO/IZIaHy yaKbITHI MEH CTPeCC 5819
JKacsiaHoBHa JleHreiiHiH e3apa 6alnaHbICk]
1335/ ErumbaeBa AHarysb WccnenoBanue ocobeHHocTel | 5822
CepuKkanueBHa COBJ/IJAIOIIIEr0  TIOBEJIeHUS1  pOJUTesen
UMEFOIIIUX netei C 0cobObIMU
006pa30BaTe/IbHBIMH ITOTPeOHOCTAMU
1336 Eprtykeruosa ['ynus [1cHX0/IOTUABIK 9/1-aYKAT YFBIMbIHBIH, 5828
MoHI
1337] JKakceiryioBa 3yxpa binim anyiubliapAblH ayToarpeccuBTi 5832




Bip/iKKbI3bI

MiHe3-KYJ/IKbIH 3epTTey/iH TeOPUSJIbIK -
d/liCHaMasbIK Heri3zepi

1338 JKonaman [Iuana bonatkpi3bl JKeTKiHIIeKTepe Ke3JeceTiH arpeccuBTi | 5836
Kagsiprca Aiiiiiadbubi MiHe3-KY/IbIK TeH KAThIMe3/IiKTiH
PaxMeTKpI3bl TICUXOJIOTHSUIBIK, cebenTepi

1339] KapumoBa EpkexaH ColdanbHO- TIcUXoJioruueckas ajganTtauus | 5840
CaitniayKpi3bl MOJIO[Ie)KM — BBIMTYCKHUKOB M3 [I@€TCKUX

yupexaeHun

1340] KyHakoB AHyap CepukoBUY Monozble MUTPaHThI: TPaBMa, pasjiyKa u 5843

TICUX0JIOTUUECKOe 3J0POBbE

1341] KoxxaxmeTtoBa /luHapa Toyenpinikri empgeyaiH 12 kagamablk | 5848
TneyrkaHKpI3bI oHanTty GargapiaMachl

1342 Konvbicbait @atima Ep6onkpi3bl | KOrHUTHBTI ICUXOOTHS JKoHe TiJ 5853

1343| A6unbekoB AKHHET KBaHTTBIK, ITCUX0JIOTHsI: CaHaHbIH 5857
HypbonaToBuu KBaHTTBIK MeXaHWKa TYPFbICbIHAH

3epTTenyi
1344 Cepikkpi3sl Menzip binim 6epy >xykeciHze capanTaMaibiK Kbi3MeTTi | 5861
TysikoBa Y100ckIH JKycinoBHa JKY3€re acbIpy
1345/ IITakeeBa Anuma bepukoBHa MekTen >kacblHa jeHiHri OanamapgeiH | 5863
SMOLIMOHA/IAbl  CajacblHa  JJIeyMETTIK
Me/Iia bIKIa/Ibl

1346] Macyaaus Menaip IIcruxonorusi MaMaHbIFbIHA OKUTBIH JKoHe | 5866
0acka MaMaH[bIKTaFbl  CTYJEHTTepJiH
VMHGbaHTUbITIK JeHreliiH 3epTTey

1347) MyxkaieBa ApzaryJi Ludpnaelk,  gayipgeri  ncuxosorusiibik | 5870
BoaTOeKKpI3bI cayaTTbUIbIK >KoHe OHbIH, CTyAeHTTepJiH

S5MOLIMOHA/IJBIK, TYPAKThUIbIFbIH 1aMbITyFa
acepi

1348| Mrip3akacbiM Alizazia JKeTkiHIIeKkTepaeri  CyMUMATIK  MiHe3- | 5873
EcinGekKpI3bl KYIBIKTBIH, a/l/[bIH ay OOMbIHIIIA IIeTeNiK

TIXKiprbesiepre 1Moy

1349] Hycynkyn Onen Kyar6ekkpbi3pl | JKeTKiHIIeKTep/ieri Ma3acChi3IbIKThIH, 5876

epek1eTiKTepi

1350{ Hypmabek ITanap A3amatkpisbl | «Ep Tecrikreri» apxeTunTik keiinkepsep: | 5879

FOHT'ThIH, TEOPUSIChI TYPFBICHIHAH Tasiay

1351] PycramxaHoBa TaxmuHa bosamak,  mcuxosiorrapAply,  OKy  ic- | 5884

CyxpaboBHa dpeKeTiHJeri yarepiMi MeH 3MOLIMOHAJIbI
WHTEJUIEKT apachIHAFbI OaliIaHbIC

1352] CapunHa AmurHa CanioBHa Tin >koHe HeMpOIICHUX0JIOTUSI 5887

1353/ IIlaiimaHoB [layneT CBsi3b MEeXy JIMYHOCTHBIMHU | 5892
EpranaroBuu XapaKTePUCTUKAaMU U TIPUBEP>KEHHOCTHIO B

peJIUTUU UCIaM

1354] CekepbaeBa 3apuHa TumypoBHa | [Icuxosorndyeckye acrieKThbl OTHOLIeHUsI U | 5896

BOBJ/IEUEHHOCTU Ka3aXCTaHCKOW MOJIO/IeKU
B BU/IEOUTDbI

1355] CmarynoBa Hypaii AHyapkpi3el | [TepdekijuoHU3MHIH, ayTouMMyH/bI | 5901

aypy/japMeH Oai/laHbIChI

1356 Turpax McaHa «How childhood trauma affects us as | 5904
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adults»

1357] Cyneiimenosa I'ynbka3upa Aytuctik cnektpzid, Oy3buibicTapel Oap | 5908
TakmarambeToBHa Gananap/bl ICUXOJIOTUSIIBIK KOy
AbapaksiioBa AKepke
OpanbaeBHa
1358] TacxkypekoBa Hypcas OMOLIMOHAJIBIK, KyWzid | 5912
EpsanoBHa LIbIFapMaIlbUIBIKKA 3Cepi
1359] BopanbaeBa »KaHcast «OT6ackl» YFBIMBIHBIH, FEUTLIMH 5914
aiebuerTepae 3epTTenyi
1360] FOcymnosa I'y3ens CepukoBHa [IprmeHeHue MeAUTaLuu B | 5918
MICUX0TepareBTUYeCKOU TpaKTHKe
TMICMX0JIOTOB Y IICUXOCOMAaT0JIOrOB
1361{ KepuwmkyJsioBa KaHcast BnusiHne JleTCKO- poauTenbCkux | 5923
OTHOLIEHWM Ha pPAacCTPOMCTBO THUIEBOTO
TIOBe/IeHHs
1362] Cynernmenosa ['yibxasupa Aytuctik crektpiH, Oy3buibicTapel 06ap | 5926
TakmarambeToBHa Oananapzel  Topbuernen OTHIpFAaH —ara-
Abuskum Akbota aHasiap/ibl ICUXOJIOTUSITIBIK CylieMesifiey
AKpb1/10aliKpbI3bI
1363{ Tyxames Mycium fAxbsaeBuy B3arvMoCBs3b ypOBHS CaMOAUCLIAILIMHGI U | 5930
yJIOBJIETBOPEHHOCTH JKU3HBIO Y CTY/IeHTOB
1364| Axmet bBota ba3zap6aiiKbI3bl JKacecripiM kaHe eMip/iH MaHi 5935
1365 XKonabikapaeBa ATbIHAM OT6achIbIK TopOue CTWIiHIH | 5938
KaHaTKpbI3bI JKETKIHILIEKTeP/IiH, 03-63iHe CeHIM/i
00JTybIHA BIKIIAJIBI
9.5-cexuus. 3aMaHayy a/1eyMeTTiK cascaT I1eH J/IeyMeTTIK JKYMBIC
CoBpeMeHHasi colMaibHasi MOJIMTHKA U CoLMasbHasi paboTta
1366| Mmanranuesa yKaHesb BeoBbl  u  mpobnembr B pabore | 5942
Cep>kaHOBHa COL[MA/IbHBIX ~ PabOTHUKOB BO  BpeMsi
Ype3BbIYaNHBIX CUTYyaLUM
1367| CenyHoBa KpucrtuHa CoupanbHO-IIcUX0/I0oruyeckass ajamnrauus | 5945
BnasumupoBHa BBIITYCKHUKOB [JeTCKUX JJOMOB
1368] Muxaiinosa lapbsi O6pas3 npodeccun «corpanbHas pabota» B | 5949
AHaTto/beBHa cpefcTBax MacCcoBOM MH(popMaLu
Pecniy6mku Kasaxcran
1369] Xycymnosa unbHa3s MoTuBalus rpogeccruoHabHON 5953
[ynatoBHa JlesiTeIbHOCTU U YPOBeHb NPUTS3aHUN
OyAylUX COLMaNbHBIX paOOTHUKOB
1370{ Amankenbabl YuHrus Ackapyisl | IIpodeccroHanbHas TIPUTOJTHOCTh u| 5955
TIPUCTIOCO0/I5IEMOCTh K npodeccuu
«CornmasnpHast pabota»
1371| CetirkanoB Cabbip>kaH [lepcrieKTvBBI, PUCKKM UM BO3MOXHOCTH | 5958

)KaprJIKaFaHOBI/IT-I

MUTpaLliH B YCIOBUAX ropojia (Ha ipuMepe
r.AcraHa)



https://edu.enu.kz/template.html#/cfw_student_final_work/139731/2

1372] Ayb6akupoBa Asiro3 KaupraeBHa | CoumanbHasi paboTa u 1jesid ycroiumBoro | 5961
ApunbekoBa TonkbIH AJTMEBHA | Pa3BUTHS: JIUTEPATYPHBIN 0630p
1373] AbapaxmaHoBa CeIprary [lpaea Ha oOpa3oBanue gereir c | 5966
HapylieHHeM ciyxa B Ka3zaxcrane
1374] bonatoBa ¥ mkaH Kaszakcranzarel aknapaTTelk Kayincigik | 5970
MpIp3aranvKpI3bl JK9He Me/lhacayaTThUIbIK;
BAK peni MeH oJjieyMeTTiK cascaT
MexaHu3M/epi
1375{ CemenoBa FOnus EBrenneBHa Ponb  couuanbHeIx  paboTHMKOB B | 5973
npoduiakTUKe CyULIUJaTbHOTO pPUCKAa B
Me/ia MPOCTPaHCTBe
1376] Ceiirxan I'yn3ar J)KaHabalKp3bl | ONMEYMETTIK JKYMBICKEp MeAWIMHAIBLIK- | 5976
CaHUTAPUSIBIK, aJFallKbl K6MeK
YUBIMBIH/IaFbI MYIbTUAUCLUTIIMHAPJIBI
TOIITBIH, HETi3ri KaTbICYLIbIChI
1377} CanrbuibaeBa botares JKaHa TybIFaH HapecTesniepZieH 6ac TapTkad | 5980
EpmeKKpI3bI duienfiepiiH MOTUBALUSIChl MEH 9/IeYMeTTiK
JKarjiannapsl: Iep3eHTXaHaJarbl KencTepal
Tanzay
1378 HyiicenbaeBa TonKbIH OJIeyMeTTIK KYMBICTBIH, ToXKipubOeciHge | 5985
Hypaunnakei3sl apT-TepanusHbl Ko/1laHy MyMKIiH/IKTepi
1379{ Hypanosa [JaHary JKetim OamanmapmeH >kaHe arTa-aHacbiHbIH | 5988
’KanapOeKKbI3bI KAMKODJIBIFBIHCBI3 KasiiFaH  OaslasiapMeH
JKYMBIC iCTeyzieri KeliC-MeHeI)KMeHT
1380] Omxkabaii ApykaH Crioptr Mmyrezektiri 6ap agamzaapabiH | 5992
Kanapi0eKKbI3bI eMip/iK cleHapuiiiH e3repTy ¢aKTOpbl
peTiHze
1381] BeiibiToBa JIa33aT ApMaHKbI3bl | OJIEyMeTTIiK KbI3MeTKep/iep/iH, Ka3akcTaHgarbl | 5996
VHK/TFO3UBTI TYPU3MZL JAMBITYIAFbl Perli
1382] Ceri3baeBa Kanepke [JeBUaHTThI-MiHe3 KWIBIKTBI | 5999
MaxaHOeTKbI3bI ’KacecIlipiMZiepMeH 3/1eyMEeTTiK >KYMbIC
1383] Illekepbek AtixkaH CoOUTKBI3BI | S IPOBIK CbIHaKTap/aH 3apgan | 6002
LLIeKeH/epAi a/IeyMeTTiK Kopray
1384| AnubekoBa JKaHat Kepy kabineri Oy3buiraH  Oamanmapra | 6008
Acbin6eKKpI3bI d/IeyMeTTIK KoJ1/lay KepceTy
1385] Amanb6aii EpkekaH OmibeKKpI3bl | OeyMeTTiK JKeTIMIIKTI eHcepygeri | 6011

KaObUIZay1IIbl aTa-aHaap MeKTeOiHiH yieci




1386 Mbparum Astyseim EpOonikbi3el | Erie skacTaFbl afjamiapra KyTiM »Kacayabis, | 6014
KeIlleH/li TaCi/Ii
1387| EpranueBa AsiynbiM EpikTinik — 97eyMeTTiK >KYMbICTBIH | 6017
FanbiMKaHKBI3bI akpIpaMac Oesmiri
1388/ KeicTaybait Kaprma Apanraiys CTy[eHTOB IepBoro Kypca kK | 6024
KyaHbI0eKKbI3bI 00yueHHIO B By3e
1389] McaeBa Mepeii CenyibeKoBHa CouuyanbHOe mpejrpuHUMAaTenbCTBO: oT | 6029
Ou3Heca K 00IIeCcTBeHHOM TpaHC(hOpPMaLUH
Ha MyTH K yCTOMUUBOMY OyyliiemMmy

9.6-cekuus

[N ®PJIBIK )KYPHAJIMCTUKA )KOHE KOFAMMEH BAUIAHBIC: KA3IPT'1
TEHAEHIIUA/IAPBI MEH BIVIIM BEPY ACIIEKTUVIEPI

ONPPOBASA )XYPHAJ/IMCTUKA ! CBSAI3U C OBINECTBEHHOCTDBIO:

COBPEMEHHbBIE TEHAEHIINN 1 ObPA3OBATEJ/IBHBIE ACIIEKTbI

1390] Tanankanyisl Epaman Cnopt »KypHanucTepiH pasipnay: 2019—-| 6033
2024 xblnpaparsl Mea-3epTTeysiep )XKoHe
XaJTbIKApasIbIK, TXKipube

1391{ Kaiipar M. K. OBOJIIOLIUS ~ COLMabHOM  peknambl B | 6038
Kasaxcrane: orT mnakatroB K digital-
dbopmatam

1392] Opsiabacap C.A. ’Kacanzpl UHTe/1eKT 3aMaHbIH/arb digital 6042
- KOMMYHUKaI[Usisiap

1393] Myp3aranuesa A.E. CermeHTauyss ayJdTopud C TIOMOLIblO | 6048
VCKYCCTBEHHOT'O MHTe/I/IeKTa

1394] Marsymosa XK. H. PR canaceiHAarel )KacaH/bl UHTEJUIEKT 6053

1395] Camnmvkan [J.K. Kpusuchsbiii digitalpr: kak crpaBnastecst ¢ | 6057
HeraTUBOM B UHTEpHeTe

1396 Tysikbait AKHYp ANOONKBI3BI PR-pIH Ka3ak M033UsICbIHBIH JaMybIHa 6062
BIKTIaJTbI

1397] Anuesa A. [1. JKacanapl MHTe/IeKT >koHe PR-marel | 6066

PycremoBa M. M. LU(PIIBIK TEXHOJIOTUsL/IAP

1398 NayurxaH KerepiuvH OMes CIOpTIIbLIApbIHA KATbICTBI Meaua | 6069
perpe3eHTalusiap: TeH ep/liK acrekT

1399 EpnanoBa Epkeskan EpsianoBna | Tiktok JKoHe Instagram | 6072
riat¢opMasapbIH/aFbl CTIOPTTBIK,
KOHTEHTTIH, bIKIaIbl




1400{ Nycin HapHap CriopT >KypHaJTHCiHiH, OelfHeci: Kacibu 6074
Jlaribl/1ap MeH KaHa TasanTap
1401] KabbuibekoBa AsiHa KanatoBHa | Kazak KHUHOCBIHBIH, UMHDKIH | 6076
Ka/IbIITacTeIpyAarsl PR-AbIH pei
1402 Kypatibepren AstybiM Kasak  TearpeiH  >kaHzblpygelH, PR | 6079
MupxaHKbI3bl cTpareruvsjapbl: JKaHa Me ua
KYpaJijapbIHbIH, pesi
1403{ KypmanxaH Atirep XasbIKapanblK CIOPT >KapbiCTapbl >xoHe | 6081
Ka3aKTi//i OaK-ThIH KAaThICYbl
1404| OtbiHOal ApyskaH AGalKpI3bI CnopTTeIK, 11apanapzbl a/1eMJiK AeHrenge | 6085
Kyaneiesa [Iuamapa yiibIMZacTeIpyarsl PR-bIH pesni
KyanebiieBHa
1405] Xanemm Kyseyxan OJIeyMeTTIK JKeJilyiepzeri criopt | 6090
JKYPHaMCTHKAChI: apThIKIIbIIbIKTapbl MEH
KeMILUTIKTepi
1406{ XyaHpar AjileMHyp ®dyrbom  MaTuTaphIHBIH, ~ pemopTaxel: | 6092
JKYPHA/TUCTIK 111e0ep/IiK TeH 3THKa
9.7-cekuus
JKypHa/MCTHKaHBIH JaMybl: JICTYP MeH TpaHcdopmanusa
Pa3BuTHe )XYPHaJIUCTUKH: TPAaJUIIUM U TpaHchopMalus
1407 Typra3sbleBa [IunbHa3s KasakcraH TejleapHasiapelHarel | 6097
MepneToBHa capanTamaJblK, Oariapsiamanap/ibiH,
»kahaH/IbIK Ke3eH/eri jaMmy TeH/|eHLIUsIChI
1408] Amanraii JKyiapi3 AFbi0aiiKbI3bl | OWen KYpPHAJIUCTEPAiH Koram/blK-casici | 6101
KbI3METi:  OTaHJBLIK JKoHe  IIeTesJiK
TaXXiprbe
1409{ Kussainova Adel Comparison of crime programs on tv| 6104
different countries
1410 O3enbaeBa Ha3pim TykunbaeBHa | JKypHamucTvka TmyTemiecTBuid: wuctopusi | 6107
BO3HHWKHOBEHHSI U 3Tallbl CTAHOBJIEHUS
1411] Kabaparuer Bipxan KapyJibl KaKThIFbIC aliMarbIHzarel | 6111
JKapKbIHYIBI JKYPHA/IUCTIH pesii MeH Kayincisgiri: Pecen
MeH YKparHa >KaHxKaJslbl Heri3iHje
1412| Akimbekova Dilyara Practice — oriented approaches in teaching | 6114
journalism: experience of universities in
Poland and Kazakhstan
1413] Elubay Guldana Interactive teaching methods in training | 6116

future journalists: practices from Poland
and Kazakhstan




1414 Fabb6ac T'.E. Cyx0art ay/IbIH epeKIIeniKrepi 6120
(Youtube aneymeTTiK >KesliCiHiH MbICabl
OoiibIHIIIA)

1415{ MynbkamaH Ha3epke «Threads» >kaHa oneymetTik >kemicinge | 6125
OTaH/BbIK  JKoHe  IIeTenik  Oak-ThIH
OesceHpiniri: cambICTHIpManbl KOHTEHT-
Tanjay

1416 Cepukona K.T. KazakctaH wMeH Peceii  Gabinmanbicel: | 6128
aKrapaTThIK KeHICTIKTeri bIKNaIAacTbIKThI
apTThIPY/laFbl ©3eKTi Macesesep

1417] IllanykapxaH 3eiiiH OMipxaHyibl | IHTepHeT  >KypHa/luMCTMKa  Herisgepi: | 6133
TPeHATep, ayJUTOpus, riaTgopmasap

1418] Cagyakac [arThIK | OneyMeTTik Meauaaarbl Edutainment 6137

CepikKaIMKpI3bl Kasakcranzgarbl ~ TaHbIMABIK ~ KOHTEHT
JKacay/iblH, )kaHa MoZeJi
1419] >KamboTbipoBa AtiHesis Ludpnblk aayipaeri >kaHaniblk Tapaty: | 6142
Epb6ynaroBHa JICTYPJi  TeIeBU3USHBIH Goacekere
Gettimpenyi

1420 XKXymaramu K.C. «Xabap» TeneapHachlHZA  aKMaparTelk | 6147
CasiCcaTTbl KepCeTy epekllejaikrepi MeH
npobnemanapel  (2015-2024  >kbuIgaAp
OoiibIHIIIA)

1421] Acunbek JKancass TypcyHKp3bl | KypHanucTep MeH aJTOPUTM/IEep: XKacaHael | 6149
VIHTeJIJIEKTIH, peJlakLIUs/IbIK TIPOLiecTep MeH
ayIMTOPUSIHBIH, CeHiIMiHe acepi

1422 Cynran Axap Umumpk >xkoHe Oenen: >keke Tyaramapra | 6151
apHaJiFaH MMUJK KaJIBINITaCThIPY
CTparerusiapsl

1423 beken Anem Kyatybi JKacaHgpl uHTeNNeKT >koHe big data| 6154
TeXHOJIOTUSI/IAPbIHbIH LUPIIBIK
JKYypPHa/IMCTHKA|aFbl pei

1424 AxmetoBa [unbHa3 Kaszipri meauazarsl TpaHchopmarius 6156

1425] )KapbocruHoBa AKMapan OJIeyMeTTIiK Me[1a/laHbIH, >KaHa | 6159

HaypbI30aiiKpI3bI MeXaHU3M/epi, anrOpuTMZIK Cy3riepiH,
KOFaM/IBIK, TTiKipre bIKIasbl
1426] Kenxekapa ocrnet Ludpabik Mearafarbl OTaHIBIK Pr yKoHe 6162

yKapHama




1427{ Antau IHK3p Mepgvasarsl MaHUNYJIALMSA JK9He OHBIH | 6164
KOFaMmra acepi
1428] MongaxmeroBa Kamuna JKe/nTOKCaH KOTepuliCiHiH Tapuxu MaHpI3bl | 6168
Kanabpi0eKKbI3bI MeH casici barachl
1429] bomanoBa Ocen Epbynankpizel | BAK-Tarb Meaua-uHHOBalsIapaby, | 6169
JlaMybl
1430] Menrai AskaH Kasipri JKYPHa/IUCTHKA: Jacrtyp | 6173
cabaKTacTbIFBI  JKoHe  TpaHCc(opMarus
JKOJIZapbl
1431{ bepik /1.b. Kasipri TtenexypHamvicTvKazarbl Kasak | 6176
TUIIHIH, TIZAIK HOpMasaphbl: XaHaablKTapja
KOJ1laHblly Macesienepi
1432] KenuinikoBa EpkeHas JKypHa/lMCTUKaHbIH, JaMybl: [3CTyp MeH | 6181
FabutkpI3el TpaHchopMarys
1433 dankeHkpi3bl [Tepusar Ludpnbik TpaHchopmalivs xaHe J3CTyprai | 6182
BAK: Ka3akCTaH[blK MeJuaHblH >KaHa
OarbIThI
1434| Manadwbs Llyreina bakpiTKpi3bl | CanaapanblK — >KypHa/JMCTUKaHbIH, — fAamy | 6185
YpAicTepi MeH TpaHC(hOpMal[UsIChl
1435| baity3ak ¥imaHait OtaHablK MyJabTGUIBMAEPAIH TopOuemik | 6189
acrexriiepi
1436 TonkeiHOeKoBa /JunbHa3 KuHoayznapma Teopusicbl MeH OHBIH, TypJiep | 6193
i
1437] EpanxaHkpi3bl bu-datuma Nspaune-IlanectrHa KaKTBIFbICHI | 6194
KarfgaubiHAarbl  OyKapasblk — akrapat
KYpa/iJiapbIHbIH KbI3MeTi
1438] Dildabek Gaini Youtube as a second screen: the digital | 6198
Ibragimova Akbota adaptation of kazakhstan tv channels
1439 Koxkarali AsbkaH CoT >KypHa/IMCTUKAChl: OTaHABIK >KoHe | 6202
eTesIiK TaKiprube
1440{ KypmaHans! [lapura Ludpasl Megua MeH Je3suHpopMaLusiHblH | 6204
13y neTKbI3bI KOFaM/IbIK CaHara acepi
1441 MappaHmMaHoBa OMHHA TeneepTerinepiy Oana Topbuecine | 6208
BIKITaJIbI
1442| AprbiH Tomupuc [JaMUpKbI3bI OTHUKaJbIK MaceJiesiep JKoHe | 6210

JKYPHA/IMCTUKAHBIH, YKayanKepIiJIiri




1443 OpgpuioBa MadTyHa BnusiHue urdpoBU3alm Ha | 6214

pacrpocTpaHeHue (heMUHUCTCKOTO
JUCKypca: coLyaibHble CeTU W OHJIaNH-
n1aTt¢hopMbl
1444 1llappapbek ApyxaH dakTueK kacay >KoHe OHbIH MaHbI3bl 6219
1445] Kussainova Adel Image of journalists and tv hosts covering | 6223

criminal topics on television

1446 CepikoBa Kypanaii Ka3akcran meH Pecell bIHTBIMakracTeiFbl: | 6229
BAK nepcriekTrBacbIHa K63Kapac

9.8-cexknus
ME/IUA )XI9HE BACIIA UHAY CTPUSACHI: )KAhAH/BIK TPEHATEP MEH
YJITTBIK EPEKHIE/TIKTEP
MEJINA N U3JATEJIBCKAS UTHAYCTPUSA: I''TOBAJ/IBHBIE TPEH/IbI 1
HAIIMOHAJIBHBIE OCOBEHHOCTU

1447) Cancpi36aes H./I. Lndpseik gayipgeri 6acna: Kitan misirapy, | 6232
OKy  M3JeHMeTiH  KaJbINTaCThIpy/1aFrbl
Macesiesiep
1448 Cyryposa CanraHar Kasakcranzgarsl aybln | 6234
ba3apbaeBHa HIapyalllbUIbIFbIHAAFbl  CYAbl YHEMZEYAiH
BAK-Tarbl KepiHici
1449] Narzullayeva Mukhayyo Iftikhor | Theory and practice in journalism education | 6237
qizi
Allambergenova Perkhan
Kudaybergenovna
1450 TxymaxmeToB XKirep [v3aiiH TpeHATepiHiH 3BOMIOIUACH] >kaHe | 6240
MetipambeKyibi oJlapZblH,  ’KapHama  CTpaTervsijiapbiHa
BIKTTaJIbl
1451 Hypaiineiv Baitzakern Kasakringi ~ Gamamap  GackutbiMzapel: | 6243
KaJIbITITaCy Tapuxbl MeH ZilaMy OoJialliarbl
1452] KyaHbILIKbI3bI AKHUET Meavaziarbl TaKTUAIb/I AU3aliH: yKaHa Ti 6246
1453] Kenecosa Kyijbi3 O HeKOTOpBIX TEHAEHLMAX B KHATOM3AaHuu | 6248
bakpIT)KaHOBHA repeBOJHOU
3apyOe)XHOM nUTepaTypbl Ha Ka3aXxCKOM
A3BIKe
1454 ManuukuHa EnnsaBeta [TepcriekTBBI L{M(POBOr0 KHUTOW3JaHUS B 6251
AHnppeeBHa Kazaxcrane
1455| beken Vnbsic Epranbiybl Bepctka u [gu3aiiH  BaxHbIM  (akTop | 6253
TIpUBJIEUEHUS] ayJUTOPUM K IeYaTHbIM
W3/laHUsIM




1456 laparnueBa Poicanbl WuTepakTuBTi Oacria eHiMepi: 3amaHayu | 6257
Ois1iM MeH MeTUaHbIH XKaHa Oeneci

1457] Hypranves Maau EpkatoBuu Wcnonb3oBaHre puTtMa U 3BYKOBBIX | 6260
3¢ dexToB

1458 MyxuTtkpi3bl [JraHa Kazak KiTaOBIHBIH, 3BO/IIOLUSCHI: KoHe | 6264
KasaK  KiTanTapblHAFbl  W/UTIOCTpALUs
(kannmurpadust) eHepi

1459] AmanresngvHa [JaHakaH ONUCTOJIAPJIBIK MITIHAEpZIH, FbUIbIMAAFbI | 6269
OpHBI

1460] Beticenbati [IlnaHa «Ma3myHziama»  6acrachlHbIH, 3amMaHayu | 6272
»kobasapbl

1461] TanraTkbI3bl A/lHA Steppe and world» GacraceiHbIH, ayzapma | 6275
KiTarl IbIFapy/Iarel ic-TaKiprbeci

1462] TynereHosa AsiynbiM [ITeTen knaccuKTepiH Kasak TijliHe ayjapy: | 6278
Mo/leHHeTapasblK, Janor JKIHe
9/lebueTTeri ayZjapMa Macesienepi

1463] Kaken Meliipim AyraHcTaHzarbl OWIiK aybICybl KoHe OHbIH, | 6281
XaJIbIKapasblK MeJranarbl KepiHici

1464 ’KanatoBa Acem Kazak oHzepiHiH oneyMeTTiK Meauaza | 6286
HacuxaTTanybl

1465 I'anTymyp ApMaHryii «['eiTkunep» TeopusiCbl JkaHe Meaua | 6289
MaHUITY/ISILAS

1466] Mykanb6aii [linHa3 KpiTan MeH AKIII apaceiHgarel | 6293
aKIaparTTbIK, COFbIC

1467) Xam3uHa M. A. B3aumogeiicTBue COBpeMeHHbIX | 6296
W3/1aTeJIbCTB U COL[MabHBIX CeTeln

1468] EpmaxaHoBa ©.b Bnusinve coumanbHbIX MeAva Ha pekiamy | 6300
(bUILMOB Y POJIb U3/1aTeTbCKUX T1aThOpM

1469 KoskaTaii AsbkaH MycTadakpi3bl | AKmapar  [ayipiHferi  TexHosorusuielk | 6304

COFBIC - )KaHA CasiCH Kypasl peTiH/e

CEKIIAA 10

3AH I'blV/ILIMJIAPBI




- TOJBIK eMec oTOackl (aHaChl MeH 9KeciHiH Oipeyi raHa 6ap).
OTbachIHBIH aTKapaThIH KbI3METIiHiH, epeKIleTikTepiHe Kapaii:

- yisiecimzi oTbachr;

- y#necimzi emec oTbachr;

- IUCTapMOHMUSIIBIK OTOACHI.

Ocpnl petTe peceii FabIMbl E.A.JIMUKO AMCrapMOHUSIHBIH, Kesleci ceberTepiH aTar KepceTe/i:

- ara-aHajap apachbiHZA CepiKTEeCTIiKTiH >KOK Oomybl (Oipeyi 6achlM, eKiHIIiCi TeK
GarbIiHa/Ib);

- KypbUlbIMbI Oy3bUTFaH oTOackl (0TOackl Myliesnepi apachliHAa TYCIHICTIK KOK, eMmip
MaCeJieJIepiH Mielryie 0Tbackl Mylliesiepi apachbliH/la YMOLUOHA//[bI OalilaHBIC TT€H BIHTHIMAKTACTHIK,
TOMEH);

- bIAbIpAY Ka/MbIHAAFbl 0TOACK (6acKamap/bIH [IaMaJiaH ThIC Tayeszitiri 6ap 6ip oTback
MYIIIECiHiH YCTeM/iri, oTOAChUTBIK OMipZli KaTaH peTTey, 3MOI[UOHA/bl >KbUTYJIBIKTHIH, 00/IMayshl;
MYHBIH, OapJIbIFbl 0TOACHI MYILIe/IePiHiH pyXaHH a/ieMiH 0TOachIHAaFbl 0aCIIbICHIHBIH, [11a0ybUIBIHAH 9
PKiMHiH 63iH FaHa oiijjaybiHa aKenesi) [4].

Ocebinatiiiia, oTbacel — Oy/1 9p TYpJIi KaTbiHacTaphl Oap eTe Kyp/esi yibIMAaCKaH KYPbITbIM —
aTa-aHa MeH 0asla apachIH/aFbl, >KyOaiiylap/IbIH, apachbIHJAFbl, epsTi-3aibINThUIap MEeH OJIap/blH aTa-
aHaslapbl apachIHJArbl, Y/JKeH >KoHe Kimi Oasasap apachiHJarbl KapbIM-KaTbiHac. OCkI
KaThIHACTAP/IbIH, 9PKANChIChIH/IA [Ia KAKTHIFBIC, AaFAapbIic 60/1ybl MyMKiH. Ojlapchi3 0TOAChl MYMKIiH

emec, Oipak Kkeii0ip >karjaiinapia onap OTOAChUIBIK ©Mip/iH >KoHe OTOAChIHBIH, OY3bLTYbIHbBIH,
ca/iZiapbl aTa-aHa/lap/ibIH a>KbIPACYbIHBIH, HeTi3ri ce6ebi 60s1bin TabbLIaAbL.
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FOcynogBa I'y3zens CepukoBHa
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Maructpant ®akyJ/ibTeTa KypHaJIUCTUKUA U COLMaIbHBIX HayK «Kpr3ucHas CUX0/10Trs»
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neflaroruyeckux Hayk, rpodeccop EHY um. I'ymunera I'.K.[I1mmbeToBa

AHHOTaUuA.

B Hacrtosiiee Bpemsi B MHpe BO3pOC MHTepeC K MPUMEHEHHWI0 OIbITa HeTpaZULIMOHHOU
MeJIMLIMHbI, B YaCTHOCTH, INPaKTUKA MeJuTallid B KOHTEKCTe IICMXOJIOTMYeCKOM, a Takxke
TPEHWHI'0BOM NPAKTUKH.

B coBpemeHHOM Mupe, HarnOHEHHOM WH(OPMALMOHHBIM LIYMOM, ITOCTOSIHHBIMU
V3MeHEeHHsSIMA U BBICOKOM KOHKYpeHLMelM, YPOBeHb CTpecca W TPEeBOTM Yy JIOfled HeyKJIOHHO
pacter. Meauraius, Kak  OAWH U3 3((eKTUBHBIX U MPOCTBIX MeTO/0B YIpaB/IeHUs
SMOLIMOHA/IHBIM ~HHTE/UVIEKTOM, B HaCToslljee BpeMs TOJBKO HauWHAaeT IIPUMEHSThCS
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OTeueCTBeHHBIMU TICUXOJIOTaMM W TICMXOcomarosioramu.. JItogu Bce damie oOpamjaroTcs K
HeTpaJIMLIMOHHBIM MEeTO/IaM JieueHuUs], B TIOMCKax 0ojiee eCTeCTBEHHBIX U 1|e/IOCTHBIX TMOAX0/I0B K
CBOEMY 3/I0POBbIO. JTOT (hakT, MOATBEP)KJaeT, yBeJWUMBAIOLIUICA POCT HHTepeca K TeMme
MeJuTallid B MHUPOBOM IpaKTHKe. 3HAUWTe/bHBbIA POCT KOJIMYecTBa MyOIMKAaMd M0 Teme
MeJUTallK 3aMeTeH € KOHLa 90-X 1 Npojo/pkKaeTcs 10 HaCToAWMM MOMeHT. CTaThs OCBALLeHa
no/[po6HoMy pa3bopy 3¢ppeKTUBHOCTH MPAKTUKU MeJUTAL[H, 0630pY MPOBeIeHHBIX 3apy0eKHbIX
WCC/Ie/JOBaHUN U TIOJTyUeHHBIX Pe3y/IbTaToB, a TaKKe CII0COO0B MPUMeHeHHs1 JAHHOTO MeTO/a B
TICUXO0JIOTMYeCKOM TIPaKTUKe

KimoueBsble c/10Ba: MeiUTaLys, MeIUTaLysl OCO3HAHHOCTH, HAyUHBIN [TOAXO0/ K MeJUTaluH,
MeAUTalMsl B TpaKTHKe IICMXO0/0ra, MeAWTaldsi WUHCTPYMEHT CaMOperyJsiliid, MeJuTalus B
MpaKTHKe TICUX0COMAaT0/10ra, KOTHUTUBHbIE (DYHKLIMU.

B nociegHue  pgecAtuneTdss — MeguTalUs  CTaja  BaXKHbIM  MHCTPYMEHTOM B
MICUXOTeparneBTHUeCKON TpakKTHKe, MOJyYyrB HayuyHoe OOOCHOBaHWe W IIMPOKOe TpUMeHeHHe B
paboTe C pa3MUHBIMK TICUXWUYECKHUMHU M SMOLIMOHA/IBHBIMU paccTpoiicTBamMu. VccienoBaHust
Mo TBEPXKal0T ee 3(PPeKTUBHOCTb B CHIDKEHHWHU CTpPecca, TPeBOXKHOCTH, JIeNPecCHH, a TakkKe B
Pa3BUTHU SMOLMOHAILHOW PEryJIsLivY U YIyUllleHWd KOTHUTUBHBIX (DYHKLIWH.

CoBpemeHHbIE MeTO/bI NICUXOTepanuu BCe yallle UHTerPUPYHOT MeAUTaTHBHbIE TeXHUKH,
BKJItOYasi 0co3HaHHOCTh (mindfulness), MeTTa-MeauTaLMIO (JF06sI1Ly0 I0OPOTY) U APYTHe TIOAXO/bI,
OCHOBaHHbIe Ha KOHIIEHTPaluy BHUMaHUs U caMoHabmoeHnu. Takye MpakTHKH UCTI0/b3YIOTCS Kak
CaMOCTOSITe/IbHbIE TepaneBTUUYeCKWe WHCTPYMEHThl, TaKk M B COUeTaHMM C KOTHUTHBHO-
noBefieHUeckoi Tepanueid (KIIT), ncuxoarHaMUuecKMMHU MeTOAaMU U IDYTUMHY HarpaB/IeHUsIMH.

B mupe noHsTHe «MeAuTalMsi», BCe MeHbIe MCIO/b3yeTcs KaK UHCTPYMEHT [IyXOBHO-
PeMTHO3HON TPAaKTHKH, KakK T0Ka3ajW pe3y/bTaThl, KOTOpble OBIIM  TIOMydYeHbl B TIPOLiecCe
peryJsisipHOi paboThl B MeJUTALIMSIX, BCe Uallle MeUTaLu1 00paIliaroT Ha ceOsi BHUMaHKe CO CTOPOHbI
TICUXOJIOTMYeCKUX MPOrpaMM , KOTOPbIe HarlpaB/IeHbl Ha CHY)KeHHe YPOBHS TPEBOXKHOCTH, a TaKKe
Cy)Kalljie WHCTPYMEHTOM /il YIIpaB/IeHUSI SMOLIMOHANbHBIM MHTE/JIEKTOM JIIOJel, uepe3
OCO3HaHHOCTb U CaMOIIPOrpaMMUPOBAHHUE .

YTo MbI 3HaeM O MeJWTallUM U ee BO3/eHCTBUM Ha MO3r yesioBeka? LllMpokomaciiTabHbie
uccnenoanust B CIIIA [1] u EBpore fokasanu Mosib3y MU CTpPecce, TOBBIIIEHHON TPeBOXXHOCTH,
CUH/JpOMe XDOHWYeCcKol O00/M HesICHOro TWra U JAPYruX  pa3/IMyHbIX TICUXOCOMAaTHUeCKHX
paccrpotiicTtBax. VccieoBaHus IOMOTalOT MOHSATH, KaK pab0oTaeT MpakTHKa MeJUTal[i U HACKOJIBKO
MHTEHCMBHO MOXKHO ee TpPAaKTMKOBaTh B KayeCcTBe KaK IICHMXOJIOTUYeCKOTO MeTofa paboThl C
TMaLMeHTOM, TaK U B BU/le CaMOCTOSITe/IbBHOTO MHCTPYMEHTa ayTOPeryJ/IsiIMU U CaMOIIOMOLLIA

K npumepy, eciu B3siTh 3apy0ekHbIe CTPaHbI, TO 10 cocTosiHuio Ha 2021-i1 roz B CILIA okosio
80% MeaUIIMHCKAX 00pa30BaTebHBIX YUPEKAEHHM BK/IOUWIA B CBOW TPOTPaMMbI 3/1eMEHTHI
TPEHUPOBKH OCO3HAHHOCTH, a TaK)Ke 00JIbIlIoe UMCI0 WHCTUTYTOB TPe/I0KUIN 00pa3oBaTe/ibHbIe
[IpOrpaMMBsl, B IIPAKTHKe KOTOPBIX MCIO/b3YOTCA MeguTanuu. B CIIIA Tepamnus € UCIIO/Ib30BaHUEM
MeWTallud OCO3HAHHOCTU Tipejjaraetcsi B Oosee ueM 250-M MeJUIIMHCKUX YUPEXJEHUSX.
ITprMeHeHreM MeTOZMK, CBSI3aHHBIX C MeAUTaLel, CIIeLjMaIiCThI-ICUX0/IOTY PellatoT Lie/Ibld psg,
npobsieM B 00pa3oBaHUM W KOHCY/IbTAalMOHHOW TMpakTWKe. Takue MeTO/bl MCHUXOTeparnuu C
NpUMEeHeHWeM  MeJUTallMd HMeIOT  [JOKa3saHHYK T[I0/b3y B  yBEeJIWYEHUM I103UTHBHOIO
5MOLIMOHA/IbHOTO OTBETa, yMEHbILIEeHWU TPEBOTH Y K/IMEHTOB, CHWKEHWU YPOBHS CTpecca,
yJIy4lleHrs: ClIOCOOHOCTH KOHTPOJIMPOBAThH SMOLIUH U [ID.

[lcuxoTepanusi € MCHOAb30BaHWEM  MeJWTAlMM  [03BOJISIIOT  JOCTUrath  Liesied
OpPraHM3aljMOHHOU IICUXOJIOTMM M TeJarOrMKy, BK/IKOYas pa3BUTHe KOHLEHTpallid BHHMaHUf,
yJlyullleHue MaMsiTH U CTIOCOOHOCTH K HeCTaHJapTHOMY, KpeaTUBHOMY MBIILIIEHHIO, JOPMUPOBaHe
JPYy’Ke/toOHOTO TIOBeZIeHus], a TAK)Ke YIyullIeHHs 00Iero caMoOuyBCTBHS Y KJIMEHTOB, MTPOXOSIIIX
JlaHHyto Teparnuto. Cpeay pobiieM, aZipecyeMbIx K TICUX0J/I0TaM, TeParvu, B KOTOPBIX IPUMEeHSFOTCS
MeJUTalliy, MMO3BOJISKOT JOCTUraTh YJIyUlleHWHd B CayvasiX JelpecCuH, TPeBOXKHBIX pPaCCTPOMCTB,
XUMHAYEeCKUX 3aBUCHMMOCTEMN, THIeBbIX pacCTPOMCTB, XpOoHUUeckoM OosieBoM cuHzapome, CIBT,
becconnurie u T.1. bospimHCTBO EBpOMEcKUX CTpaH MMEIOT WHCTUTYTHI, HAyYHbIe acCOLMALWH,
rie oOydJarOT mMperojaBaTesield W TICUXOJOTOB TexHWMKaM MeauTtanuii (mindfulness), a Takke
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BKJTIOUW/TH  T10/]00HBI€ TPEHUHT-Teparuy C MPUMeHEeHHeM MeJUTal[ii B CUCTEMY OT JIOIIKOJIBHOTO,
[0 BeIciiero obpa3oBanusi. B ctpaHax LleHTpanbHOM A3WK MPUMEHSATb MeJUTALIMU B TpoLjecce
Teparnuy ¢ KIMeHTaMyd TICMXO0JIOTW Haya/li CPaBHUTEeIbHO HelaBHO (TOoc/ieHue 5-7 ieT), U MoKa He
TaK LIMPOKO HCII0/b3YIOTCA, Kak B cTpaHax Esporbl u CIIHA. B KasaxcraHe, B HacTosiljee BpeMs,
oueHb OBICTPO PACTET UKCJIO TICUXOJIOT OB, IPUMEHSFOIIMX MeJUTaTUBHBIE TEXHUKHU B paboTe, a TakKe
pacTeT UWCI0 K/IMEeHTOB C  IIOJIOKUTE/JbHbIMU pe3y/bTaTaMd M OT3blBaMu. M [aHHBIE
TICUXOTeparieBTHUYeCKHe HarpaB/ieHUs] HAOUparoT OOJIBIIYIO TIOIY/IIPHOCTD. [TosIB/IsSIeTCSI MHTEpeC K
JAaHHBIM MeToZaM, 1o TpuurHe 3(PPeKTUBHOCTU U TUOKOCTH B MCIO/Ib30BaHUM (CYIeCTBYeT
O0JIbITI0e KOJTMUECTBO BUIOB MeTUTALIH ).

HecmoTpsi Ha pacTylijee KOJMYECTBO HCC/IeOBAHUM, OCTAOTCSI OTKPBITBIMM BOIIPOCHI O
MexaHU3MaXxX B/USHUS MeJUTal[iy Ha TCHUXUUYecKoe 3/10pOBbe, KpUTepusix ee 3(PPeKTUBHOCTU B
pasHbIX K/JIMHUYeCKUX CPYyIax, a Takke O BO3MOJKHBIX OTpaHUYeHUSIX U IPOTUBONOKAa3aHUSX.
Hacrosimasi cratbsi paccMaTpuBaeT TeOpeTUYECKWe W SMIMUPUUECKHe acCleKTbl TPUMEeHEeHUs
MeJuTallud B TICUXOTepariiM, aHa/Ju3upyeT CyLecTBYIOIMe UCCAeloBaHUs U 00cyxjaeT
MepCreKTUBbI JabHENIIero u3y4eHus JaHHOTO HarpaB/IeHHs.

CriocobHOCTh K 0CO3HAaHHOMY CaMOOCO3HAHHIO, TMPOSIBJISIFOIeeCs: B TIpOLiecce peryJisipHoOi
MeJUTAllM TIPUBOJUT He TOMBbKO K JIyYllleMy pacliO3HAaBaHUI0 COOCTBEHHBIX 3MOIMM, HO
CIOCOOCTBYeT K pacrio3HaHWI) Pa3/IMUHbIX TPUITEPOB BHEIIHeW COLMarbHOM Cpefibl, UTO [aeT
BO3MO’KHOCTb U3MEHSTh [MaTTePHbI NTOBeJieHUs. DTO BeJleT K Y/IyUlleHHI0 KaueCTBa )KU3HU YesI0BeKa,
a TakXe K pa3BUTHIO Ba)XHOTO [IJii COBPEMEHHOI'0 uesioBeKa HaBbIKa - caMoHabmoeHus. Cpeau
HCC/IeIOBAaHUM MeIUTAIK TICMXOJIOTHUeCKOe COO0IeCTBO 3aMHTEPeCOBA/TH JJaHHbIe, TIOJTyUeHHbIe B
pe3ynbTaTe HalMoHanbHOrO OmMpoca O COCTOSIHMM 370poBbsi HaceneHuss (NHIS) 3a 2021 rop.
[IpakTrKa MeuTaLy yBemuuiack y B3pocaoro HaceneHus: CIIA 3a nepuog ¢ 2015 no 2021 rog ¢
4,1 % po 14,2%. [1pakTrKa MeJuTal[iy yBeJMUnIach TakKe y JieTeii B Bo3pacTe oT 4 10 17 siet ¢ 0,6%
10 5,4% 3a aHanorvyHbIi nepuoy, [2]. BHUMaHMe K MpakTUUeCKOMY NPUMEeHEeHUI0 MeJuTalliy Kak
TICUX0JIOTMYECKOr0 MeTo/ia JOCTaTOYHO IPOCTOe: MPOC/IyLIMBaHWe I0JI0COBBIX WU MY3bIKa/JbHbIX
ay/JMo3arnuceii B paccsiabieHHOM T103e C KOHIIeHTpal[iell BHUMaHUs Ha IbIXaHUH, MBICJISIX, TeJIeCHBIX
ouryiieHusix .HaBblK caMOHa0/M0/[eHUsI TI03BOJIsIeT OTC/IeXKUBATh TeJleCHbIe OIYILeHUs, MBICTA U
5MOLMM, 0CO3HABaTh CBOM MEePEXXUBAHKS, UTO BeJleT K BO3MOXXHOCTH CaMONPOrPaMMHUPOBaHUS CBOUX
CaMOOLLyIIIeHUH. C 2013 roma mpakTMKa MeAuTaldd OCO3HAHHOCTHM pPacCMaTpHUBAaEeTCs
KJIMHUUeCKUMU TICUX0JIOTaMU KaK OZIMH W3 METOJ0B YIpPaB/ieHUsl SMOLIMOHATbHBIM HUHTE//IEKTOM,
AB/ISAACH YK€ [0Ka3aHO >S(@EeKTUBHbIM METOJOM TPEHUPOBKM BHHMMaHUSi U (OPMHPOBaHUS
>KM3HeCcToMKocTH [3].

[MpakTvKa MeauTaL[MU SIB/SIeTCS yCJIOBHO 0Oe30racHOM [jisi 3/10pPOBbsl, OJHAKO, CleAyeT
o0OpaTUTh BHUMaHWE Ha C/eyIoIie KPUTePUH, KOTOpble He0OX0UMO COOJTFOIaTh TICUXOJIOTY TIPU
paboTe c mareHToOM:

* TepBble HECKOTBbKO CEeaHCOB CJieflyeT WCIOIb30BaTh MeAWTaliui 0e3 T0JI0COBOTO
COTIPOBOXKZeHHs1, YTOObI TaljeHT 00yuuncs pacc/iabieHuto 1o/, CTIOKOHHY0 MeIoAUI0 Ur Oesblii
LIy M;

* MeJuUTalLMsi C TOJIOCOBBIM COIPOBOXKJEHHEeM JOo/KHa ObIThb pa3paboTaHa TOMBKO
CTeLMaIMCTOM T10 MeIUTAIMH, C BBICIIAM ITCUXOIOTHYECKUM WM MeULIUHCKUM 00pa3oBaHUeM, a
TaK)xe oOpa3oBaHWeM 10 TUITHO3Y, BBLICOKMM ypPOBHeM SKCIIEDTHOCTH B JIaHHOW TeMe, TOJHBIM
TIOHMMaHWEM TOTO, KaKUM 00pa3oM ZI0/KHa

ObITh OCTPOEHA MeAUTAaTUBHAS MTPAKTHKA;

* IPaKTHKA MeIUTAINU He 3aMeHsIeT UHAWBU/YaTbHOM paboThI C TICUX0J/IOTOM

WU C BPAUOM, SIBJISIETCS I0MOJTHUTE/IbHBIM METOZ,0M, KOTOPBI Yallje BCero MpUMEHSIeTCS yrKe
TI0C/Ie TIPOBEeZIEHHOW Teparv JIjisi 3aKperyieHust pe3y/bTrata U 00yueHHsI HaBbIKaM ayTOPETYJISALINY;

* B TIpOLIeCCe CaMOCTOsITe/IbHOM PabOoThI MaLeHTy TpeOyeTcs MCUX0Ioruyeckast ofjepKka u
KypaLus CrieLiiaancTa Jis OTC/Ie)KUBaHUs pe3y/bTaTa U CBOeBPeMEHHOM TTOMOLLH.

[lpyu cobsrofieHNy TiepeuyrCIeHHbIX KpUTepHeB, TMpakTHKa MeJUTalUuu [IeHCTBUTEebHO
MOAXOAUT [/ TIPUMEHEeHUsI B TCUXO0JIOTUUECKOU U TCUXOCOMATUUeCKOW TMpaKTUKe MY>XUMHaM U
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KeHI[UHAM ¢ 18 yeT. [Tpu HamuuMy COCTOSIHUH, TPeOYIOUMX KBaTU(PUIIMPOBAaHHON MeJUIIMHCKON
WY TICUXO0JIOTMUeCKOM TTIOMOILH, TIePBUYHO CJieZlyeT 00paTUTHCS K CIIeL[UaluCTy.

[Tocne mpoBeleHWs HAyYHBIX WCC/IEIOBAaHWMA Y YU€HBIX TOSBUIUCH OOOCHOBaHUS M
JloKa3aTtesnbHast 0a3a Jyisi noATBepskAeHus 3¢ heKTUBHOCTH MeuTaly. Hipke riprBejeHbl K/THOUeBbIe
HaripaBJ/ieHus NOC/IeJHUX UCCIeJ0BaHUN:

HelipoHayuHble vcciejoBaHUS

CoBpemeHHble UCC/IeOBAaHUSI C UCIIO/b30BaHUEM METO/0B (PYHKIIMOHAJIbHONW MarHWTHO-
pe3oHaHcHOM ToMorpadguu (HGMPT) u snekrtposHuedanorpadbun (33I') MNOKa3bIBalOT, YTO
peryJsisipHasi TpakKTHKa MeAUTAIMA TIPUBOJUT K W3MEHeHUsM B aKTHBHOCTH TeX obsacTedl Mo3ra,
KOTODble OTBEYAIOT 3a PeryJ/siliui0 3MOLMM U CTPECCOBBIX peaklyii. B uactHOCTH, HabroparoTCst
yJiyuliieHusi B paboTe mpedpoOHTATBHON KOPBI, a TaKKe CHI)KAETCS aKTMBHOCTb MWH/A/IUHBI, UTO
KOppenupyeT C yMeHbIIeHHWeM TPEeBO)KHOCTA W JlelPeCcCUMBHBIX CUMNOTOMOB. Ilo pesysnbraTtam
uccnepoBanuit 2023 roga ¢ yyactuem 322 CTyAEeHTOB MOATBEPAW/IM, UTO TMpaKTUKa MeJuTalyy
0CO3HAHHOCTU CTMOCOOCTBYeT YMeHbLIEHUID YPOBHSI TPEBOXKHOCTH, CTpecca, Aerpecchy, y HUX
YJIYULLIUICS COH, CTasIo Jierue MpeofoieBaTh KPU3UCHbIe MOMEHTHI [4].

WHTerpaiys ¢ TpaguLMOHHBIMU IICUXOTeparieBTUYeCKUMU MeTOZaMu1

VccnepnoBanusi MOATBEP)KAAIOT, UTO BK/IKOUEHUE MeJUTAaTHBHBIX TEXHUK B KOMILIEKCHYHO
Teparnuio (HarpuMep, B paMKax KOTHUTHMBHO-TIOBeJileHUeCKOW Tepanuu) criocobcTByer 0Ooiiee
r/lyDOKOMYy OCO3HaHUIO COOCTBEHHBIX MBIC/IEH W UYBCTB Y MAI[UEHTOB. JTO MOMOTaeT HE TOJBKO
CHU3WUTb YyPOBEHb CTpecca, HO M Y/Ay4YllUTb 5MOLIMOHA/IbHYH PEryyslidl0, UTo JeslaeT
TepareBTHUeCKHI TIpoLiecc 6osiee 3¢ eKTHBHBIM.

[onrocpoyHoe BAWsSIHYE ¥ HEMPOM/IAaCTUYHOCTh

HabnromaroTesi ONTOCPOYHbBIE TIO/IOXKHUTETbHbIE M3MEHEeHHS! B KOTHUTHMBHBIX (DYHKIIUSX:
yJ/lyullleHWe BHUMaHUs, MaMsTH U CIIOCOOHOCTH K camopery/isifui. HekoTopble wucciefjoBaHUS
CBSI3BIBAOT 3THU 3(hdeKThl C TIOBBIIIEHHOW HEWPOIUIaCTUUHOCTBI0 — CIMOCOOHOCTBIO MO3Tra
aZlanTUPOBATbCSI U M3MEHSIThCSl B OTBET HA PeryJ/sipHYH0 TPAKTHUKY MeJuTalydd. DTU U3MeHeHUs
MOTYT CHIOCOOCTBOBaTh YCTOWUMBOMY Y/IYUILIEHWIO TTCUXUYECKOTO 37I0POBbSI M CHIDKEHHIO PHCKa
peLIMBOB NICUXUYECKUX PACCTPOUCTB.

VHpavBryanbHBIA OAXOA, U IepCOHAMU3aLMsl Tepanuu

Eiie ofHOM Ba)KHOM TeMOU MOC/IeAHUX WCCAe[0BaHUM sIB/ISIETCSl BOIMPOC TepCcoHaIu3aluu
MeJUTATUBHbIX TeXHUK. YUEHble OTMeUaroT, UTO 3PdeKTUBHOCTh MeJUTAL[Mi MOXKeT 3aBUCETb OT
WH/IMBU/yalbHbIX 0COOEHHOCTEH Tal[MeHTOB, TaKWX KaK THIT TICMXOIAaTOJOTUH, YPOBEHb CTpecca,
JIMYHOCTHBbIE XapaKTePUCTUKU U TIPeJLLeCTBYIOLIUKA oOnbIT. VcciaenoBaHWS TMOAYEPKUBAOT
HeoOX0UMOCTb afianTal[id MeJUTaTUBHBIX TPAKTHUK T10J] KOHKPeTHbie TMOTPeOHOCTH KaXKA0To
NalyeHTa Jjisl JOCTY)KeHUsI ONTUMa/bHBIX Pe3y/bTaTOB B Teparvu.

YueHbIMU ObUIO TaK)Ke HCC/IefoBaHa 00/1aCTb BJUSHUS MeJUTATUBHBIX TPAKTUK Ha
rcuxocomMatuyeckrie 3aboneBanusi. ViccienoBaHue ObIZIO TOCBSIIIEHO OJIOKMPOBAHHIO 0OO0JIEBBIX
VMMITy/IbCOB. B McciejoBaHMM yyacTBOBa/Iv B3pOC/ible B BO3pacTe OT 25 0 65 /1eT ¢ XpOHUYeCKUMU
Oonsamu. TlepBoid Tpyrime TMpeAJOKWIA TPEHWHI OCO3HAHHOW MeAWTAl[iM, BTOpas TpyIma
MPAKTUKOBA/Ia KOTHUTHBHO-TIOBEZIEHUeCKYIO Teparuio, a TPeThsl — 00BIUHBIN MeAULIMHCKUM yxo[. [1o
pe3y/abTaTtaM ObUIO YCTAHOBJIEHO, UTO Y YYaCTHUKOB MEPBBIX /IBYX TPYII Y/IYUILIEHUS B COCTOSIHUN
3/10pPOBbsI TIPOSIBU/IMCH paHbllle, YeM y YUaCTHUKOB JPYTUX ABYX rpynn. MeAuTUpyollye U Te, KTO
cocrosin B rpynne KIIT mpaktuyeckr OLVMHAKOBO pacCKasald O CBOUX OLIYyIeHUsIX B IpoLiecce
neuenusi [5]. . Takke ucCHbITyeMble OTMETW/IM YMeEHbIIIEHWE YPOBHSI TPEBOXKHOCTH, CTpecca,
JleTipecCry, Y HUX yIy4ULLWJICS COH, CTaslo jierde rpeojo/ieBaTh KPU3HUCHbIe MOMEHTHI [6].

AMepUKaHCKasi KapJAWoJIOTHYecKasi accouualnus TMOATBepAWIa, UTO MCIOIb30BaHUE
MeJMTalliy CHW)KaeT apTepuaibHOe JlaByieHre. Vcrnoap30BaHre MeAUTALMM KaK BCIIOMOTaTe/IbHOTO
VHCTPYMEHTa SMOLIMOHAIbHOM ayTOPEeryJ/Isiiui IPUHOCUT CBOM MOJIOXKUTE/IbHbIE Pe3y/IbTaThl [7].

Cungpom pasgpaxkeHHoro kuiiieunuka (CPK) WccienoBanusi 3 deKTHBHOCTU MeUTal[uU B
otHoweHnn CPK npoBoguvcs B 2019 rogy AMepukaHCKUM VTHCTUTYTOM racTpo3HTeposioruu. I1o
pe3y/sbTaTaM OMPOCOB YYaCTHUKOB HAO/IO/IEHUS] TIPSIMOM 3aBUCHMOCTH MeXy yMeHBIIIeHHeM
cumritomoB CPK 1 MeiuTaljiOHHOM MTPAaKTHUKOM He BbIsiB/IeHO. B IHCTUTYTe OTMeTWU/IH, UTO He MOTYT
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co 100% yBepeHHOCTbIO CBs3bIBAaThb I[O3UTHUBHBIE W3MEHEHUs Yy TalLUeHTOB C IpUMeHeHueM
MeJUTaTUBHBIX TeXHUK. PaHee mpoBoguMCh roxoxee ucciegoanue B 2017 rogy cpesy 67 KeHIUH
pasHoro Bo3pacrta, crpagatoux CPK [8].

B 2019 rony 6w11 ipoBesieHbl u3yuyeHust MPT Mo3ra KypusblLUKOB, KOTOpPbIe XOTem OpOCUTh
Kypub. [Toc/ie MpakTHKY 0CO3HAHHOM MeIUTalMKM ObLIO 3aMeueHo, UTO Tsra K KypeHHIO CHU3H/Iach,
3a CUeT aKTUBHOCTH Y4YaCTKOB I'OJIOBHOTO MO3ra, KOTOpbIe OTBeuasy 3a Hee. Bropoe ucciefoBaHue
TOCBSIIIIEHO  [IeMCTBUIO JIBYXHeJeNbHOIO KypCa MeJuTalluM Ha Tary K KypeHuro. Iloce
JIBYXHe7le/JIbHOr0 Kypca MeJuTaljiy CHU3U/IaCh TAra K KYPEHUIO, B CDaBHEHHH C TeMU, KTO 3aHUMaJICS
PeNaKCHPYIOIMMUA TPEHHUPOBKAMH. YUeHble /I0Ka3ald, UTO MeJUTaTHBHbIE MPAKTUKU CITIOCOOHBI
o0sierunTh MpoLiecc oTKas3a oT KypeHus. [11]. [Ipyrue ucciefoBaHusi 0 MeauTalyuu HallvioHambHBbIH
L[EHTP KOMIUIEMeHTapHOTO W uHTerpatuBHoro 310poBbsi (NCCIH) mocesimeHHoe 6opwbe co
CTpeccoM TocpeAcTBaM Mezutauud. [IpoBogumuck wucciegosanus cpegu 300 manyeHTOs,
JKa/lyloIMXCsl Ha TIOBBIIIEHHbI YypOBEeHb CTpecca, pasfpaxeHHocTb [12]. B wrore, mnocne
TIPOXOXK/eHUs 7-HeJie/IbHOr0 Kypca MejuTalid COCTOSIHUE 3[J0POBbsI NaLIMeHTOB YTy UIlIU/IOCh.

3aK/Il0YeHHe U BbIBO/bI.

CoBpeMeHHble HayuyHble [JaHHble TIOJTBEPXKJAIOT, UTO MeJUTaLUsi MOXKeT ObITh
5(QQeKTUBHbIM [IONOJHEHWeM K TpPaJMULIMOHHBIM MeTofaM McuxoTepanvu. OJHAKO OCTarOTCA
OTKPBITBIMU BOIIPOCHI OTHOCUTE/IbHO ONTUMAaJIbHBIX MeTOJ0B MHTerpaljui MeJUTaTUBHBIX ITPAaKTHK B
TepareBTHUeCKWd TPOLeCC, a TakKe H3yUeHHs TIOTeHLMa bHbIX OrpaHWuYeHWd W T0OOYHBIX
3¢ dexToB. Byayliue ucciefnoBaHUs HamnpaB/ieHbl Ha BbIICHEHHWe TOHKOCTel HelpoOuoiornyecKux
MeXaHW3MOB, JIeKallMX B  OCHOBE  MEJUTAaTMBHOTO  BO3ZJEWCTBUS, W  pa3paboTKy
IepCOHa/IM3MUPOBAHHbIX NIPOrPaMM Tepartvu.

AHanuThYecKre [jaHHble TOCHAeJHUX JeT [JeMOHCTPUPYIOT, UTO pery/sipHas NpakThKa
MeJUTaly MOXKeT IPUBeCTH K:

* CHIWKEHUIO CUMIITOMOB TPEBOXKHOCTHU U Jernpeccuu Ha 30—40%;

* YMeHbIIeHUIO YPOBHS CTpecca rpumepHo Ha 20-25%;

* VI3MeHeHHsIM B MO3rOBOW aKTUBHOCTH U CTPYKTYpe, BKJIFOUasi yBendeHrue 00béMa ceporo
BelllecTBa Ha 5—7% U CHWKeHHe aKTUBHOCTH MUHZa/INHbI Ha 10—15%;

* YyulleHu0 KOTHUTUBHBIX (PYHKLMI, TAKMX KaK BHUMaHKe U KOHLleHTpauus, Ha 10-15%.

OTU pe3yabTaTbl TMOJYEPKUBAIOT, UTO MeJUTALUsi MOXKET CJIY>XUTb 3((eKTUBHbIM
JIOTIOJTHEHWEM K TPaJULMOHHBIM MeTOZaM ICUXOTepariy, O4HAKO /JIs1 OTpe/iesIeHUs] ONTUMAa/IbHBIX
MIPOTOKOJIOB €€ MpUMeHeHUs1 HeOOX0JUMBbI laibHeMIIIe UCC/IeJloBaHUs C YUeTOM WHAWBUYaTbHbBIX
0CcOoOeHHOCTeH MareHToB.

Takum ob6pa3om, Moc/iefiHMe HCC/IeloBaHUs [JeMOHCTPUPYIOT 3HAUWTE/bHBIA TOTeHIUAas
MeJUTalliY, KaK MHCTPYMEHTa /JI Y/Iy4lleHUsl MCUXUYeCKOro, NCUXOCOMAaTUYeCKOro 3[0pOBbS,
OTKpbIBasi HOBbIE€ BO3MOKHOCTH [J1s1 JIEUEeHHsI TICUXUUECKHX COCTOSIHUM.
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B/JINSTHUE JETCKO- POJUTE/IbCKUX OTHOINEHWI HA PACCTPOMCTBO
IMNINEBOI'O IIOBEJEHUSA

KepumkyioBa ’KaHcast
kerimkulovazansaa499@gmail.com
Crypgent EHY um. JI.H.I'ymunesa, Acrana, Kaszaxcran
HayuHblli pykoBOAUTe b — K. TIC. H. ’KaHHa TiiereHoBHa YTanueBa

AXTyampHOCTB: paccTpoiicTBa nuiieBoro rnoegenus (PITIT) mpeactaBsitoT co60# CIOXKHBIE
TICUXO0COMAaTUUeCKUe COCTOSIHUSL, PAaClIPOCTPaHEHHOCTh KOTOPBIX Cpe/iu MOLPOCTKOB 3a I0C/e/jH1e
ro/ibl 3HaUMTe/IbHO BO3pOC/a. JTU HapylleHus], Kak NpaBuilo, 3aTparuBaroT He TOJIbKO (PU3NUeCKyHo
cdepy, HO U T/IyDOKO YKOpeHeHbl B JIMUHOCTHBIX, SMOLIMOHA/IbHBIX M COLMA/JIbHBIX acreKkTax
pa3Butusi. OcoO6eHHO BayKHBIM CTAaHOBUTCS U3yUeHHe CeMeHOr0 KOHTeKCTa — B YaCTHOCTH, JIeTCKO-
POAUTEeNIbCKUX OTHOIIeHWH, MOCKOJIbKY UMeHHO B ceMbe (POpMHpYHOTCsi 0a30Bble YCTAHOBKU T10
OTHOILIEHHIO K Tejy, MHIe, CAMOLeHHOCTM W npuHATHIO.  CoBpeMeHHble HCC/Ie[J0BaHUs
MO/TBEPXK/Al0T, UTO CTW/Ib BOCIMTAHHWS, YPOBEHb DOJUTE/NbCKON MOJJEPKKM WM, HalpOTHB,
TUIePKOHTPOJIb MOTYT KaK ycuiuBaTh pyuckK PIII, Tak U Cy>kKUTh (pakTOpOM 3aiiThl. B CBsI3U € 3TUM
aHaJIM3 BJIMSTHUS CeMbU Ha MUILeBOe ToBe/leHe TI0JPOCTKOB MprobpeTaeT 0coOY0 COLMATBHYIO U
Hay4YHYH0 3HaYMMOCTb.

HayuHasi HoBu3Ha: B paboTe McIio/ib3yeTcsi pa3paboTaHHasi aBTOPOM MeTouKa — «VHzekc
POJUTENBCKOIO BIMSHUS Ha TMILEBYHD M TeJeCHYX0 CaMOperyJysiLidio», OCHOBaHHas Ha
Ba/IMIMPOBAHHBIX IIKanaX, HO aJlalTUpPOBaHHas K cCriely(uKe MOJPOCTKOBOM ayJAUTOPUU U Liesn
vccnenoBanus. POKyC cZeaH Ha Napasule/lbHOM OLleHKe pOJIM OTLia M MaTepyd B BOCIIPUSATHM
TO/IPOCTKOM CTWJISL BOCIIUTAHUSI, UTO I103BOJIM/IO BBIIBUTH Pas3/IMuvsl B BIMSIHUM MaTepUHCKOrO U
OTL|OBCKOT0 1oBesieHus Ha PIIII.

[TpakTHyecKasi 3HAUUMOCTh: pe3y/IbTaThl UCC/Ie/JOBaHMSI MOTYT ObITh UCIIO/Ib30BaHbl B paboTe
IIKOJIbHBIX M KIMHUUeCKUX TICUXO0J/I0r0B, 11e/jaroros, CreLyaaiCTOB M0 NPO(UIaKTUKe eBUAaHTHOTO
noBefileHUs. Ha OCHOBe TMoJyueHHbIX [AHHBIX pa3paboTaHbl TPUK/IaJHbIe PeKOMeHJAlUu st
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	ПРИМЕНЕНИЕ МЕДИТАЦИИ В ПСИХОТЕРАПЕВТИЧЕСКОЙ ПРАКТИКЕ ПСИХОЛОГОВ И ПСИХОСОМАТОЛОГОВ
	Аннотация.
	В настоящее время в мире возрос интерес к применению опыта нетрадиционной медицины, в частности, практики медитации в контексте психологической, а также тренинговой практики.
	В современном мире, наполненном информационным шумом, постоянными изменениями и высокой конкуренцией, уровень стресса и тревоги у людей неуклонно растет. Медитация, как один из эффективных и простых методов управления эмоциональным интеллектом, в настоящее время только начинает применяться отечественными психологами и психосоматологами.. Люди все чаще обращаются к нетрадиционным методам лечения, в поисках более естественных и целостных подходов к своему здоровью. Этот факт, подтверждает, увеличивающийся рост интереса к теме медитации в мировой практике. Значительный рост количества публикаций по теме медитации заметен с конца 90-х и продолжается по настоящий момент. Статья посвящена подробному разбору эффективности практики медитации, обзору проведенных зарубежных исследований и полученных результатов, а также способов применения данного метода в психологической практике
	Ключевые слова: медитация, медитация осознанности, научный подход к медитации, медитация в практике психолога, медитация инструмент саморегуляции, медитация в практике психосоматолога, когнитивные функции.
	В последние десятилетия медитация стала важным инструментом в психотерапевтической практике, получив научное обоснование и широкое применение в работе с различными психическими и эмоциональными расстройствами. Исследования подтверждают ее эффективность в снижении стресса, тревожности, депрессии, а также в развитии эмоциональной регуляции и улучшении когнитивных функций.
	Современные методы психотерапии все чаще интегрируют медитативные техники, включая осознанность (mindfulness), метта-медитацию (любящую доброту) и другие подходы, основанные на концентрации внимания и самонаблюдении. Такие практики используются как самостоятельные терапевтические инструменты, так и в сочетании с когнитивно-поведенческой терапией (КПТ), психодинамическими методами и другими направлениями.
	В мире понятие «медитация», все меньше используется как инструмент духовно-религиозной практики, как показали результаты, которые были получены в процессе регулярной работы в медитациях, все чаще медитации обращают на себя внимание со стороны психологических программ , которые направлены на снижение уровня тревожности, а также служащие инструментом для управления эмоциональным интеллектом людей, через осознанность и самопрограммирование .
	Что мы знаем о медитации и ее воздействии на мозг человека? Широкомасштабные исследования в США [1] и Европе доказали пользу при стрессе, повышенной тревожности, синдроме хронической боли неясного типа и других различных психосоматических расстройствах. Исследования помогают понять, как работает практика медитации и насколько интенсивно можно ее практиковать в качестве как психологического метода работы с пациентом, так и в виде самостоятельного инструмента ауторегуляции и самопомощи
	К примеру, если взять зарубежные страны, то по состоянию на 2021-й год в США около 80% медицинских образовательных учреждений включили в свои программы элементы тренировки осознанности, а также большое число институтов предложили образовательные программы, в практике которых используются медитации. В США терапия с использованием медитации осознанности предлагается в более чем 250-и медицинских учреждениях. Применением методик, связанных с медитацией, специалисты-психологи решают целый ряд проблем в образовании и консультационной практике. Такие методы психотерапии с применением медитации имеют доказанную пользу в увеличении позитивного эмоционального ответа, уменьшении тревоги у клиентов, снижении уровня стресса, улучшения способности контролировать эмоции и др.
	Психотерапия с использованием медитации позволяют достигать целей организационной психологии и педагогики, включая развитие концентрации внимания, улучшение памяти и способности к нестандартному, креативному мышлению, формирование дружелюбного поведения, а также улучшения общего самочувствия у клиентов, проходящих данную терапию. Среди проблем, адресуемых к психологам, терапии, в которых применяются медитации, позволяют достигать улучшений в случаях депрессии, тревожных расстройств, химических зависимостей, пищевых расстройств, хроническом болевом синдроме, СДВГ, бессоннице и т.д. Большинство Европейских стран имеют институты, научные ассоциации, где обучают преподавателей и психологов техникам медитаций (mindfulness), а также включили подобные тренинг-терапии с применением медитации в систему от дошкольного, до высшего образования. В странах Центральной Азии применять медитации в процессе терапии с клиентами психологи начали сравнительно недавно (последние 5-7 лет), и пока не так широко используются, как в странах Европы и США. В Казахстане, в настоящее время, очень быстро растет число психологов, применяющих медитативные техники в работе, а также растет число клиентов с положительными результатами и отзывами. И данные психотерапевтические направления набирают большую популярность. Появляется интерес к данным методам, по причине эффективности и гибкости в использовании (существует большое количество видов медитаций ).
	Несмотря на растущее количество исследований, остаются открытыми вопросы о механизмах влияния медитации на психическое здоровье, критериях ее эффективности в разных клинических группах, а также о возможных ограничениях и противопоказаниях. Настоящая статья рассматривает теоретические и эмпирические аспекты применения медитации в психотерапии, анализирует существующие исследования и обсуждает перспективы дальнейшего изучения данного направления.
	Способность к осознанному самоосознанию, проявляющееся в процессе регулярной медитации приводит не только к лучшему распознаванию собственных эмоций, но способствует к распознанию различных триггеров внешней социальной среды, что дает возможность изменять паттерны поведения. Это ведет к улучшению качества жизни человека, а также к развитию важного для современного человека навыка - самонаблюдения. Среди исследований медитации психологическое сообщество заинтересовали данные, полученные в результате Национального опроса о состоянии здоровья населения (NHIS) за 2021 год. Практика медитации увеличилась у взрослого населения США за период с 2015 по 2021 год с 4,1 % до 14,2%. Практика медитации увеличилась также у детей в возрасте от 4 до 17 лет с 0,6% до 5,4% за аналогичный период [2]. Внимание к практическому применению медитации как психологического метода достаточно простое: прослушивание голосовых или музыкальных аудиозаписей в расслабленной позе с концентрацией внимания на дыхании, мыслях, телесных ощущениях .Навык самонаблюдения позволяет отслеживать телесные ощущения, мысли и эмоции, осознавать свои переживания, что ведет к возможности самопрограммирования своих самоощущений. С 2013 года практика медитации осознанности рассматривается клиническими психологами как один из методов управления эмоциональным интеллектом, являясь уже доказано эффективным методом тренировки внимания и формирования жизнестойкости [3].
	При соблюдении перечисленных критериев, практика медитации действительно подходит для применения в психологической и психосоматической практике мужчинам и женщинам с 18 лет. При наличии состояний, требующих квалифицированной медицинской или психологической помощи, первично следует обратиться к специалисту.
	После проведения научных исследований у ученых появились обоснования и доказательная база для подтверждения эффективности медитации. Ниже приведены ключевые направления последних исследований:
	Нейронаучные исследования
	Современные исследования с использованием методов функциональной магнитно-резонансной томографии (фМРТ) и электроэнцефалографии (ЭЭГ) показывают, что регулярная практика медитации приводит к изменениям в активности тех областей мозга, которые отвечают за регуляцию эмоций и стрессовых реакций. В частности, наблюдаются улучшения в работе префронтальной коры, а также снижается активность миндалины, что коррелирует с уменьшением тревожности и депрессивных симптомов. По результатам исследований 2023 года с участием 322 студентов подтвердили, что практика медитации осознанности способствует уменьшению уровня тревожности, стресса, депрессии, у них улучшился сон, стало легче преодолевать кризисные моменты [4].
	Интеграция с традиционными психотерапевтическими методами
	Исследования подтверждают, что включение медитативных техник в комплексную терапию (например, в рамках когнитивно-поведенческой терапии) способствует более глубокому осознанию собственных мыслей и чувств у пациентов. Это помогает не только снизить уровень стресса, но и улучшить эмоциональную регуляцию, что делает терапевтический процесс более эффективным.
	Долгосрочное влияние и нейропластичность
	Наблюдаются долгосрочные положительные изменения в когнитивных функциях: улучшение внимания, памяти и способности к саморегуляции. Некоторые исследования связывают эти эффекты с повышенной нейропластичностью — способностью мозга адаптироваться и изменяться в ответ на регулярную практику медитации. Эти изменения могут способствовать устойчивому улучшению психического здоровья и снижению риска рецидивов психических расстройств.
	Индивидуальный подход и персонализация терапии
	Еще одной важной темой последних исследований является вопрос персонализации медитативных техник. Учёные отмечают, что эффективность медитации может зависеть от индивидуальных особенностей пациентов, таких как тип психопатологии, уровень стресса, личностные характеристики и предшествующий опыт. Исследования подчеркивают необходимость адаптации медитативных практик под конкретные потребности каждого пациента для достижения оптимальных результатов в терапии.
	Учеными было также исследована область влияния медитативных практик на психосоматические заболевания. Исследование было посвящено блокированию болевых импульсов. В исследовании участвовали взрослые в возрасте от 25 до 65 лет с хроническими болями. Первой группе предложили тренинг осознанной медитации, вторая группа практиковала когнитивно-поведенческую терапию, а третья – обычный медицинский уход. По результатам было установлено, что у участников первых двух групп улучшения в состоянии здоровья проявились раньше, чем у участников других двух групп. Медитирующие и те, кто состоял в группе КПТ практически одинаково рассказали о своих ощущениях в процессе лечения [5]. . Также испытуемые отметили уменьшение уровня тревожности, стресса, депрессии, у них улучшился сон, стало легче преодолевать кризисные моменты [6].
	Американская кардиологическая ассоциация подтвердила, что использование медитации снижает артериальное давление. Использование медитации как вспомогательного инструмента эмоциональной ауторегуляции приносит свои положительные результаты [7].
	Синдром раздраженного кишечника (СРК) Исследования эффективности медитации в отношении СРК проводились в 2019 году Американским Институтом гастроэнтерологии. По результатам опросов участников наблюдения прямой зависимости между уменьшением симптомов СРК и медитационной практикой не выявлено. В Институте отметили, что не могут со 100% уверенностью связывать позитивные изменения у пациентов с применением медитативных техник. Ранее проводились похожее исследование в 2017 году среди 67 женщин разного возраста, страдающих СРК [8].
	В 2019 году был проведены изучения МРТ мозга курильщиков, которые хотели бросить куриь. После практики осознанной медитации было замечено, что тяга к курению снизилась, за счет активности участков головного мозга, которые отвечали за нее. Второе исследование посвящено действию двухнедельного курса медитации на тягу к курению. После двухнедельного курса медитации снизилась тяга к курению, в сравнении с теми, кто занимался релаксирующими тренировками. Ученые доказали, что медитативные практики способны облегчить процесс отказа от курения. [11]. Другие исследования о медитации Национальный центр комплементарного и интегративного здоровья (NCCIH) посвященное борьбе со стрессом посредствам медитации. Проводились исследования среди 300 пациентов, жалующихся на повышенный уровень стресса, раздраженность [12]. В итоге, после прохождения 7-недельного курса медитации состояние здоровья пациентов улучшилось.
	Заключение и выводы.
	Современные научные данные подтверждают, что медитация может быть эффективным дополнением к традиционным методам психотерапии. Однако остаются открытыми вопросы относительно оптимальных методов интеграции медитативных практик в терапевтический процесс, а также изучения потенциальных ограничений и побочных эффектов. Будущие исследования направлены на выяснение тонкостей нейробиологических механизмов, лежащих в основе медитативного воздействия, и разработку персонализированных программ терапии.
	Аналитические данные последних лет демонстрируют, что регулярная практика медитации может привести к:
	• Снижению симптомов тревожности и депрессии на 30–40%;
	• Уменьшению уровня стресса примерно на 20–25%;
	• Изменениям в мозговой активности и структуре, включая увеличение объёма серого вещества на 5–7% и снижение активности миндалины на 10–15%;
	• Улучшению когнитивных функций, таких как внимание и концентрация, на 10–15%.
	Эти результаты подчеркивают, что медитация может служить эффективным дополнением к традиционным методам психотерапии, однако для определения оптимальных протоколов её применения необходимы дальнейшие исследования с учетом индивидуальных особенностей пациентов.
	Таким образом, последние исследования демонстрируют значительный потенциал медитации, как инструмента для улучшения психического, психосоматического здоровья, открывая новые возможности для лечения психических состояний.
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	Актуальность: расстройства пищевого поведения (РПП) представляют собой сложные психосоматические состояния, распространённость которых среди подростков за последние годы значительно возросла. Эти нарушения, как правило, затрагивают не только физическую сферу, но и глубоко укоренены в личностных, эмоциональных и социальных аспектах развития. Особенно важным становится изучение семейного контекста — в частности, детско-родительских отношений, поскольку именно в семье формируются базовые установки по отношению к телу, пище, самоценности и принятию. Современные исследования подтверждают, что стиль воспитания, уровень родительской поддержки или, напротив, гиперконтроль могут как усиливать риск РПП, так и служить фактором защиты. В связи с этим анализ влияния семьи на пищевое поведение подростков приобретает особую социальную и научную значимость.
	Научная новизна: в работе используется разработанная автором методика — «Индекс родительского влияния на пищевую и телесную саморегуляцию», основанная на валидированных шкалах, но адаптированная к специфике подростковой аудитории и цели исследования. Фокус сделан на параллельной оценке роли отца и матери в восприятии подростком стиля воспитания, что позволило выявить различия в влиянии материнского и отцовского поведения на РПП.
	Практическая значимость: результаты исследования могут быть использованы в работе школьных и клинических психологов, педагогов, специалистов по профилактике девиантного поведения. На основе полученных данных разработаны прикладные рекомендации для родителей, направленные на создание семейной среды, благоприятной для формирования здорового пищевого поведения у подростков. Выводы исследования могут лечь в основу профилактических программ для старшеклассников и родителей, тренинговых модулей по осознанному воспитанию, а также использоваться в образовательной и просветительской деятельности.

