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Цель исследования — анализ эффективности технологии осознанности 
(mindfulness) в развитии когнитивной сферы. Гипотеза — программа ког-
нитивной терапии на основе осознанности — Mindfulness-Based Cognitive 
Therapy (MBCT) — оказывает влияние на развитие познавательных про-
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цессов субъекта в юношеском возрасте, при этом наиболее выраженный 
эффект наблюдается в увеличении точности внимания. Авторами осущест-
влен генетико-моделирующий эксперимент, направленный на определение 
краткосрочной эффективности программы MBCT, входящей в «третью вол-
ну» когнитивно-поведенческой терапии. Выборка: 30 человек (8 юношей и 
22 девушки) в возрасте от 18 до 22 лет. Эмпирически выявлено, что опера-
ционализирующая технологию mindfulness программа MBCT оказала поло-
жительное влияние на показатели точности и эффективности внимания, а 
также кратковременной памяти. При повторном тестировании когнитивных 
способностей у участников эксперимента обнаружилось значимое улучше-
ние данных параметров. Результаты работы расширяют представления об 
организации познавательных функций и позволяют по-новому подойти к 
проблеме развития когнитивных способностей.

Ключевые	 слова: mindfulness; когнитивная терапия, базирующаяся на осоз-
нанности; когнитивные процессы; внимание; память; юношеский возраст.

В настоящее время технология mindfulness вызывает заметный инте-
рес в научном сообществе, особенно в контексте получения в ходе иссле-
дований с использованием аппарата фМРТ эмпирических доказательств 
ее положительного влияния на деятельность мозга [18; 23; 30]. Результа-
ты многочисленных исследований свидетельствуют об эффективности 
таких практик в качестве средства лечения депрессий, предотвращения 
их рецидивов, уменьшения хронических болей, снижения негативного 
влияния стресса [17; 35; 36], повышения иммунитета [30], физической 
и психической выносливости [12; 23; 26; 27], усиления субъективного 
ощущения благополучия [31], при бессоннице и тревожном расстрой-
стве [32], нарушениях пищевого поведения, синдроме хронической 
усталости, биполярном аффективном расстройстве [21; 30].

Развитие когнитивной сферы не является основной целью практик 
Mindfulness, однако на наличие соответствующих эффектов косвенно 
указывают некоторые данные исследований зарубежных коллег. Они 
подчеркивают, что направленность внимания — один из основных на-
выков, которому практикующие учатся во время mindfulness-медитации 
[16; 23]. Исследования демонстрируют изменения в отделах мозга, свя-
занных с вниманием, способствующие повышению его концентрации, 
а также улучшению мнемических функций [31]. Тем не менее, данные 
западноевропейских и американских исследований эффективности 
mindfulness в сфере развития когнитивных процессов носят местами про-
тиворечивый характер; в частности, одна из недавних работ описывает 
чуть большую склонность участников, предварительно прослушавших 
инструкцию к дыхательному упражнению для концентрации, к образо-
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ванию ложных воспоминаний в сравнении с участниками из контроль-
ной группы [16; 37]. Это обусловливает необходимость продолжения ис-
следований в этой области.

Определение понятия mindfulness

Категория mindfulness обычно переводится исследователями как «осоз-
нанность», «внимательность», однако, поскольку в русском языке нет точ-
ного и общепринятого перевода этого понятия, наиболее корректным нам 
представляется использование англоязычного термина. Mindfulness опре-
деляется как безоценочная фокусировка внимания на текущем моменте 
с полным сосредоточением на нем и регистрацией различных аспектов 
реальности без попытки их интерпретации [13; 14; 29]. Иначе говоря, это 
одна из форм переживания (проживания) реальности, при которой соб-
ственные ощущения, эмоции, мысли отслеживаются непосредственно, 
не подвергаясь анализу и критическим суждениям [5]. Обнаруживая свои 
истоки в философской традиции буддизма, концепция mindfulness полу-
чила широкое распространение и эмпирическую аргументацию после 
внедрения в методологическое поле когнитивно-поведенческой терапии 
[28; 29; 33], выделившись в центральное направление ее «третьей волны» 
[7; 8; 20; 22; 25; 33; 34]. Вероятно, общность цели mindfulness и когнитивно-
поведенческой терапии, состоящей в избавлении от руминаций как ос-
новной причины многих психических расстройств путем произвольного 
переключения внимания, стала базисом эффективности данного метода. 
Операционализирующие метод mindfulness программы конкретизируются 
посредством медитативных и когнитивных техник, которые могут быть 
нацелены на достижение психотерапевтического, релаксационного и раз-
вивающего (в том числе и в когнитивной сфере) эффектов [5; 13; 14; 29].

Эффективность технологии mindfulness в развитии когнитивной 
сферы: обзор исследований

 Как было отмечено ранее, практики mindfulness напрямую не направ-
лены на развитие когнитивных процессов — они находят свое применение 
главным образом в сферах работы со стрессовыми, тревожными, депрес-
сивными расстройствами, однако на достижение этого сопутствующего 
эффекта указывают некоторые результаты исследований. Основываясь на 
данных исследований зарубежных ученых, можно охарактеризовать ме-
ханизм воздействия mindfulness как двухуровневую систему, осуществляю-
щую, с одной стороны, когнитивное регулирование (при котором субъект 
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обучается отслеживать появление негативных мыслей), а с другой сторо-
ны, эмоциональное регулирование (развитие способности, не погружаясь 
в тревогу, принимать негативные события) [13; 23; 24].

На основе анализа более 20 исследований группа ученых (K.C. Fox, 
S. Nijeboer, M.L. Dixon и др.) определяет по меньшей мере восемь обла-
стей головного мозга, испытывающих на себе положительное влияние 
mindfulness-практик, среди которых передняя часть поясной извилины, 
префронтальная кора, гиппокамп, миндалевидное тело, островковая доля 
и др. [19]. У людей с опытом медитирования наблюдается увеличение се-
рого вещества (толщины коры) в участках мозга, отвечающих за внима-
ние и обработку сенсорной информации [30]. Обнаруживаемое у людей, 
практикующих mindfulness, значительное усиление миелинизации нерв-
ных волокон способствует улучшению функционирования мнемических 
процессов, скорости обучения, а также усиление эмпатии. Увеличение 
серого вещества в передней части поясной извилины способствует раз-
витию когнитивной гибкости, целенаправленности, переключаемости, 
избирательности, точности и объема внимания, обеспечивает лучшее аб-
страгирование от излишней сенсорной информации, а также определе-
ние оптимальных решений на основе анализа прошлого опыта [16; 19; 35].

Однако некоторые из включенных в метаанализ исследований демон-
стрируют методологические ограничения, а также отрицательные резуль-
таты [16; 37], что обусловливает необходимость дальнейших исследований 
эффективности mindfulness в сфере развития когнитивных процессов.

Таким образом, целью представленного в данной статье исследова-
ния является анализ эффективности технологии mindfulness и опера-
ционализирующей ее программы Mindfulness-Based Cognitive Therapy 
(Когнитивная терапия, базирующаяся на осознанности, далее MBCT) в 
развитии когнитивной сферы. Основной гипотезой исследования стало 
предположение о том, что программа MBCT оказывает влияние на раз-
витие познавательных процессов субъекта в юношеском возрасте, при 
этом наиболее выраженный эффект наблюдается в увеличении точности 
внимания.

Метод

Осуществленное нами исследование представляет собой генетико-
моделирующий эксперимент, направленный на определение эффектив-
ности программы MBCT в развитии познавательных процессов в юноше-
ском возрасте. В качестве схемы эксперимента выбрана межгрупповая с 
планом для одной независимой переменной и двух рандомизированных 
групп (одна экспериментальная и одна контрольная) с предварительным 
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и итоговым тестированием. На экспериментальную группу оказывается 
воздействие независимой переменной (программа MBCT), зависимыми 
переменными выступают отдельные параметры памяти и внимания.

Выборка. Исследовательскую выборку составили студенты Института 
психологии БГПУ без нарушений функционирования процессов памя-
ти и внимания в общем количестве 30 человек в возрасте от 18 до 22 лет 
(Меd=19), 8 юношей и 22 девушки, разделенные на две группы — экспе-
риментальную и контрольную. Группы, эквивалентные по количеству и 
возрастно-половому составу, включали по 15 участников. Сравнительно 
небольшой объем исследовательской выборки объясняется применени-
ем генетико-моделирующего эксперимента с объемным и длительным 
тренингом (программа предполагает проведение восьми занятий общим 
объемом 16 часов, при этом участникам даются домашние задания). 
В рамках исследования с экспериментальной группой в течение двух ме-
сяцев проводились регулярные занятия по программе MBCT.

Методики. До начала и после окончания занятий для выявления сте-
пени влияния примененной технологии на развитие познавательных 
процессов проводился психодиагностический срез. Диагностическая 
процедура была построена на стандартизированных методиках для вы-
явления отдельных параметров внимания и памяти: корректурная проба 
Бурдона; таблицы Шульте; субтест «Память» (Тест структуры интеллек-
та Амтхауэра); пиктограммы [2]. Достоверность полученных результа-
тов обеспечивалась достаточным объемом выборки, а также высоким 
уровнем надежности и валидности используемых методик. Обработка и 
анализ полученных данных проводились при помощи методов статисти-
ческой обработки данных (Т-критерий Вилкоксона) с использованием 
возможностей программного обеспечения STATISTICA версии 6.1. Для 
качественной оценки динамики когнитивных процессов применялся 
метод эссе.

Отметим, что диагностируемые параметры внимания и памяти вы-
ступают отражением свойств данных познавательных процессов. Так, 
точность внимания является качественным параметром свойства изби-
рательности — возможности успешной настройки (при наличии помех) 
на восприятие информации, относящейся к осознанной цели [4]. Коли-
чественным же параметром избирательности внимания выступает ско-
рость осуществления необходимых операций. Помимо этого, параметр 
«точность» отражает также такие свойства внимания, как направлен-
ность; способность к концентрации, относящейся к статическим свой-
ствам [11] аттенционального процесса в единицу времени [6]; устойчи-
вость, относящаяся к динамическим свойствам [11] и представляющая 
собой способность выполнять некоторую аттенциональную функцию в 
определенном интервале времени с определенной точностью [6].
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В нашем исследовании точность внимания оценивалась с помощью 
корректурной пробы Бурдона и определялась посредством подсчета ко-
личества допущенных участником исследования ошибок. Скорость отра-
жается в числе просмотренных за отведенное время знаков. Показатели 
скорости и точности отражают продуктивность внимания [9]. Диагно-
стируемый с использованием таблиц Шульте параметр эффективности 
внимания выражает его уровень (свойства интенсивности, концентра-
ции), объем (свойство распределения), скорость переключения, устой-
чивость и определяется на основе ключевого измеряемого показателя 
в данной методике — времени выполнения. Параметр врабатываемо-
сти демонстрирует адаптируемость к условиям методики и выражается 
в повышении скорости выполнения заданий. Диагностируемое в обеих 
методиках свойство устойчивости внимания отражает выносливость, 
работоспособность в динамике и представляет собой способность удер-
живать высокий уровень внимания в течение относительно длительного 
времени при выполнении определенного задания [10].

При диагностике памяти мы ориентировались на два основных кри-
терия для ее классификации: критерий времени сохранения материала 
(при этом исследовалась кратковременная память) и критерий исполь-
зования средств для запоминания (исследовалось опосредованное за-
поминание). Кратковременная память изучалась при помощи субтеста 
«Память» (субтеста 9 из теста структуры интеллекта Амтхауэра), тре-
бующего от участников способности сосредоточения на задании и со-
хранения в памяти необходимых зрительно предъявляемых стимулов 
с последующим их воспроизведением. Опосредованное запоминание 
предполагает использование субъектом вспомогательных средств для 
его осуществления и характеризует целенаправленное, контролируемое 
овладение субъектом своей памятью. В исследовании мы ориентирова-
лись на опосредованное запоминание по причине того, что оно выра-
жает не только мнемические, но и интеллектуальные свойства субъекта. 
Для диагностики опосредованного запоминания применяется экспери-
ментально-психологический метод пиктограмм, который направлен на 
изучение способности субъекта использовать вспомогательные средства 
для запоминания, последующего припоминания и воспроизведения. Та-
ким образом, изучение кратковременной и опосредованной памяти об-
условлено их ключевым значением в процессе мышления [1].

Анализ результатов

Рассмотрение результатов начнем с количественного	 анализа полу-
ченных данных, которые представлены в табл. 1.
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Та б л и ц а  1
Динамика отдельных параметров внимания и памяти (%)

Параметр Влияние
MBCT 

(%)
Контр. 

(%)

П
А

Р
А

М
Е

Т
Р

Ы
 П

Р
О

Д
У

К
Т

И
В

Н
О

С
Т

И
 В

Н
И

М
А

Н
И

Я Точность Изменения в сторону улучшения 80 6,7

Изменения в сторону ухудшения 0 33,3

Без изменений 20 60

Устойчивость Изменения в сторону улучшения 46,6 26,7

Изменения в сторону ухудшения 26,7 33,3

Без изменений 26,7 40

Продуктивность Изменения в сторону улучшения 53,3 6,7

Изменения в сторону ухудшения 26,7 40

Без изменений 20 53,3

Эффективность Изменения в сторону улучшения 86,6 0

Изменения в сторону ухудшения 6,7 26,7

Без изменений 6,7 73,3

Врабатываемость Изменения в сторону улучшения 60 26,7

Изменения в сторону ухудшения 20 26,7

Без изменений 20 46,6

Психическая устой-
чивость

Изменения в сторону улучшения 46,6 20

Изменения в сторону ухудшения 26,7 33,3

Без изменений 26,7 46,7

П
А

Р
А

М
Е

Т
Р

Ы
 

П
А

М
Я

Т
И

По времени сохра-
нения материала 
(кратковременная 
память)

Изменения в сторону улучшения 86,6 20

Изменения в сторону ухудшения 6,7 46,7

Без изменений 6,7 33,3

По использованным 
для запоминания 
средствам 
(опосредованное 
запоминание)

Изменения в сторону улучшения 53,3 6,7

Изменения в сторону ухудшения 20 6,7

Без изменений 26,7 86,6

Примечание: «MBCT» — группа участников, работающая в русле программы 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy; «Контр.» — контрольная группа.

Согласно полученным данным, в экспериментальной группе выяв-
лены следующие изменения в параметрах внимания (табл. 1): обнару-
жена динамика в сторону улучшения результатов по показателю точно-
сти (у 80% участников от общего количества), продуктивности (53,3%), 
эффективности (86,6%), врабатываемости (60%). По тестам, направ-
ленным на изучение параметров памяти, участники также обнаружили 
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улучшения (86,6% — кратковременная память; 53,3% — опосредованное 
запоминание).

Отметим, что контрольная группа, воздействие на которую не ока-
зывалось, не обнаружила существенных изменений в осуществлении 
процессов внимания и памяти — по результатам тестов по отдельным 
параметрам внимания и памяти были обнаружены незначительные от-
клонения в сторону ухудшения, однако эти изменения не являлись ста-
тистически значимыми.

Для проверки гипотезы о статистической значимости различий меж-
ду значениями до и после применения технологии в исследуемой группе 
был применен Т-критерий Вилкоксона — непараметрический статисти-
ческий тест (критерий), используемый для проверки различий между 
двумя выборками парных измерений.

Статистически значимые различия в группе, занимавшейся в русле 
MBCT, выявлены по параметру «Точность внимания» (T=0,00; p=0,002). 
С целью визуализации результатов в программе STATISTICA версии 6.1 
построена диаграмма размаха (рис. 1).

Рис. 1. Различия по количеству ошибок («Точность внимания») до и после 
применения программы MBCT в экспериментальной группе
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На диаграмме (рис. 1) переменная после применения технологии 
имеет меньшее среднее, чем переменная до. Обработка результатов те-
ста, с помощью которого изучалась точность внимания (корректурная 
проба Бурдона), предполагает подсчет количества допущенных участни-
ком в процессе работы ошибок. Следовательно, меньшее значение по 
данному тесту означает более высокую точность внимания. Таким обра-
зом, из диаграммы видно, что точность внимания в экспериментальной 
группе повысилась после занятий.

У участников, практикующих mindfulness, обнаружены статистически 
значимые различия по параметру «Эффективность» (T=3,00; p=0.002). 
Данный параметр изучался посредством таблиц Шульте и определялся 
по формуле, предполагающей определение среднего арифметического 
показателя времени, затраченного на изучение всех таблиц. Таким об-
разом, меньшее число по этому показателю означает более высокую эф-
фективность. Отрицательный сдвиг по данной переменной после при-
менения технологии, наблюдаемый на диаграмме (рис. 2), позволяет 
сделать вывод об улучшении результатов в экспериментальной группе.

Рис. 2. Различия по параметру «Эффективность» до и после применения 
программы MBCT в экспериментальной группе
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Также выявлены статистически значимые различия по параметру 
«Кратковременная память» (T=2,00; p=0,002). На диаграмме размаха 
(рис. 3) продемонстрирован положительный сдвиг: переменная после 
применения технологии имеет большее среднее, чем переменная до. 
Результаты данной методики (Субтест 9 из теста структуры интеллекта 
Амтхауэра) интерпретируются как улучшение после занятий по про-
грамме MBCT, поскольку обработка предполагает подсчет количества 
правильно воспроизведенных после заучивания слов.

Для качественного	анализа	динамики был применен метод эссе. Участ-
никам экспериментальной группы после завершения занятий было 
предложено написать рефлексивные эссе о пройденном курсе. В тексте 
студенты могли описать свои впечатления после двух месяцев работы 
и обозначить субъективно отмечаемые изменения либо их отсутствие 
вследствие регулярных практик. В ходе анализа текстов нами были вы-
делены основные сферы, изменения в которых указывались участниками.

В своих отзывах участники экспериментальной группы, анализируя 
изменения в когнитивной сфере, наблюдали у себя улучшение внима-

Рис. 3. Различия по параметру «Кратковременная память» до и после 
применения программы MBCT в экспериментальной группе



Консультативная психология и психотерапия. 2019. Т. 27. № 1
Counseling Psychology and Psychotherapy. 2019. Vol. 27, no. 1

40

ния и мнемических функций (73,3% и 60% соответственно): они ста-
ли быстрее и качественнее справляться с задачами, требующими по-
вышенного внимания и запоминания. Также участники описывали 
ощущение возросшей вовлеченности в решение различных вопросов, 
увеличение осмысленности ранее автоматических действий (86,7%), 
иногда — возникающую, в связи с этим, медлительность. Большин-
ство участников группы наблюдали повышение работоспособности 
(53,3%), появление и усиление чувства благополучия (73,3%). Участ-
ники (60%) также рассказывали о своем опыте использования техник 
mindfulness уже после завершения занятий и их положительных эффек-
тах (релаксационные эффекты, уменьшение болевых ощущений, бес-
сонницы, тревожности).

Обсуждение

Полученные результаты объясняются в первую очередь тем, что в 
процессе практики внимание концентрируется на непосредственно 
фиксируемых содержаниях действительности: ощущениях, эмоциях без 
их анализа, вынесения оценок и критических суждений. Имея ограни-
ченный объем, внимание, таким образом, оказывается не вовлеченным 
в ассоциативные мысленные потоки и руминации, связанные с преды-
дущим опытом, поиском причин или результатов, и получает больше 
ресурсов для обработки информации, связанной с текущими впечатле-
ниями [13].

Нейрофизиологическим следствием этого становится увеличение се-
рого вещества, находящегося в областях мозга, отвечающих за сенсор-
ное восприятие, эмоции, познавательные функции, и способствующе-
го контролю на уровне высших психических процессов [3]. В условиях 
концентрации внимания (базовом механизме mindfulness) происходит 
активация нейронов базальных ядер, вырабатывающих при этом нейро-
медиатор ацетилхолин [15]. Согласно ряду исследований, в результате 
практикования mindfulness количество серого вещества увеличивается в 
некоторых областях головного мозга, обеспечивающих функционирова-
ние процессов саморегуляции, отвечающих за обработку сенсорной ин-
формации, когнитивные процессы внимания и памяти [19; 30; 35]. Это 
способствует увеличению скорости обучения, улучшению функциони-
рования мнемических процессов, процессов переключения внимания, 
целенаправленного его удерживания на объекте с одновременным аб-
страгированием от излишней сенсорной информации [19; 30; 35]. Само-
регулирование внимания может считаться одним из центральных ком-
понентов механизма mindfulness [13].
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Взаимосвязанные процессы мониторинга (непрерывного поддержа-
ния внимания на непосредственном чувствовании) и контроля (своев-
ременного торможения вторичных процессов переработки информа-
ции) обеспечивают процесс развития внимания [13].

Выводы

Анализ результатов проведенного исследования позволяет заклю-
чить, что операционализирующая технологию mindfulness програм-
ма Mindfulness-Based Cognitive Therapy может выступать эффективным 
средством улучшения функционирования когнитивных процессов. 
Применение программы MBCT оказывает положительное влияние на 
показатели точности и эффективности внимания, а также кратковре-
менной памяти: повторное тестирование когнитивных способностей 
у участников после эксперимента обнаруживает значимое улучшение 
функционирования данных параметров. Таким образом, выдвинутая ги-
потеза может считаться в целом подтвержденной. Следует отметить, что 
настоящее исследование, впервые осуществленное на русскоязычной 
выборке с применением соответствующего диагностического инстру-
ментария, не только подтверждает данные, полученные большинством 
зарубежных коллег, но, по отдельным позициям, расширяет и углубляет 
полученные ими результаты.
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The aim of the article is to analyze the effectiveness of Mindfulness technology for 
the development of cognitive functions. Hypothesis — Mindfulness-Based Cogni-
tive Therapy (MBCT) has an impact on the development of the cognitive processes 
of the subject in youth, with the most pronounced effect being observed in the in-
creasing accuracy of attention. The authors carried out a formative experiment that 
was designed to determine the short-term effectiveness of the Mindfulness-Based 
Cognitive Therapy, as a part of the “third wave” of cognitive-behavioral therapy. 
The research sample consisted of 30 people (8 boys and 22 girls) aged 18 to 22 years. 
It was empirically found out that MBCT had a positive effect on the accuracy and 
efficiency of attention, as well as short-term memory. Repeated testing of the par-
ticipants’ cognitive abilities revealed a significant improvement in these parameters. 
The results extend the idea of the organization of cognitive functions and allow a 
new approach to the problem of the development of cognitive abilities.

Keywords: mindfulness, Mindfulness-Based Cognitive Therapy, cognitive processes, 
attention, memory, youth.
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