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Аннотация. В статье рассматриваются основные научные подходы к феномену 
осознанности в современной психологии. Показано, что осознанность представляет 
собой активное состояние сознания, детерминирующее кратковременную целена-
правленную фиксацию на событиях внутренней жизни, а также проявление творче-
ского потенциала в отношении данных событий. Проанализирована структура этого 
психологического феномена, дана характеристика основным параметрам осознанно-
сти. Описаны основные характеристики осознанности, проявляющиеся посредством 
метакогнитивных навыков. Представлены исследования зарубежных ученых, описы-
вающих корреляты осознанности. Обнаружено, что понимание и принятие субъек-
тивности переживаемого опыта взаимосвязано с низким уровнем склонности к раз-
личным проявлениям стрессовых расстройств: тревогой, страхами, раздражением, 
сосредоточенностью на негативных эмоциональных переживаниях и мыслях.

Ключевые слова: осознанность, внимание, восприятие, принятие, стрессовые рас-
стройства. 

Abstract. The article explores main theoretical aspects of mindfulness study in a modern 
science. Mindfulness considered as a mental state achieved by focusing one's awareness on 
the present moment, while calmly acknowledging and accepting one's feelings, thoughts, 
and bodily sensations. The structure of mindfulness phenomena is considered. This article 
discusses the main mindfulness components including some of metacognitive skills. The 
present article reports a comparative analysis of a mindfulness-based study. Studies suggest 
that awareness of present experience and self-acceptance are interconnected with a low level 
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of stress disorder propensity include: anxiety, fears, irritation, concentration on negative 
emotional experiences and thoughts.

Keywords: mindfulness, awareness, self-acceptance, perception, stress disorder. 

На современном этапе развития психологической науки значительные трансфор-
мации происходят в специфике понимания и переживания внутреннего опыта субъ-
екта, акцент смещается на феномен осознанного присутствия, которое рассматрива-
ется как процесс безоценочного восприятия. В данном контексте имеет значение то, 
что происходит во внутреннем и внешнем мире индивида в текущий момент. При 
этом роль личности заключается в том, чтобы наблюдать за собственными ощуще-
ниями и чувствами, но не отождествлять себя с ними. Обобщая различные подходы 
к данному психологическому феномену, ряд авторов отмечают, что осознанность 
представляет собой активное состояние сознания, направленное на рациональное 
восприятие событий психической жизни [2; 3; 14]. В настоящее время в психологии 
представлен ряд теорий относительно данного психологического феномена [13; 15].

В рамках одного из направлений исследования осознанность рассматривается 
как активное состояние сознания, детерминирующее кратковременную целенаправ-
ленную фиксацию на событиях внутренней жизни, а также проявление творческого 
потенциала в отношении данных событий [10; 16]. 

В контексте другого психологического направления феномен осознанности по-
нимается как осведомленность, которая возникает посредством фиксации внимания 
на текущем моменте развертывающегося внутреннего опыта субъекта, без привыч-
ной модели реагирования [13]. В данном случае осознанность предполагает способ-
ность безоценочно, предметно и буквально воспринимать разнообразие содержа-
ния переживаемых событий и явлений как внутреннюю репрезентацию жизненного 
опыта, отраженную в объективной действительности [14]. 

Nyanaponika Thera описывает осознанность как искреннее осознание того, что 
действительно происходит с субъектом и в субъекте в последовательные момен-
ты восприятия, Hanh – как поддержание своего сознания осознающим существу-
ющую действительность (цит. по: [6]). В свою очередь понятие, противоположное 
осознанности, предполагает недостаточность полноты сознания, что проявляется  
в виде постоянных размышлений, погруженности в прошлое, фантазировании, бес-
покойстве о будущем, неудовлетворенности своей жизнью. S. R. Bishop отмечает, 
что осознанность позволяет усилить распознавание психических событий, про-
исходящих в данный момент, дополняя внутреннюю картину мира переживанием 
субъективности происходящего [5]. 

S. R. Bishop также описывает структуру осознанности, включающую две ос-
новных составляющих. Первая составляющая понимается как произвольность 
внимания, непосредственно направленного на происходящее, что в свою очередь 
позволяет воспринимать продолжающийся внутренний опыт, не сопровождающий-
ся пониманием причинно-следственных связей, аффективной сферой индивида. 
Осознанность связана с переключением внимания как умением переносить фокус 
с одного предмета на другой. Кроме того, осознанность не является способностью 
подавления когнитивных и аффективных импульсов из сознания субъекта. Осоз-
нанность взаимосвязана с таким свойством внимания, при котором психические ре-
акции отслеживаются без сверхидентификации с ними, без повторяющейся модели 
реагирования, без фильтрации посредством внутренних позиций. Из этого следует, 
что полнота сознания связана со сдерживанием когнитивных процессов переработ-
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ки информации и с поддержанием непосредственного впечатления, возникающего 
при первичном знакомстве с воспринимаемым объектом. Учитывая то, что внима-
ние характеризуется ограниченностью объема, оно получает больше ресурсов для 
обработки информации в настоящий момент, освобождаясь от детальных размыш-
лений. При этом осознанность предполагает взаимодействие двух важных процес-
сов: непрерывности внимания и контроля, включающего торможение процессов 
переработки информации. 

Вторая составляющая осознанности предполагает ориентацию на текущие впе-
чатления, открытость новому опыту, принимающую позицию субъекта, что позво-
ляет изменить значение ситуации. Увеличение полноты сознания в свою очередь 
взаимосвязано с повышением эмоциональной устойчивости, когнитивной сложно-
сти, дифференцированности когнитивного и аффективного опыта, а также способ-
ности мысленно связывать чувства и поведение. На рисунке 1 представлены компо-
ненты осознанности согласно структуре, рассматриваемой S. R. Bishop.

Рис. 1. Компоненты осознанности по S. R. Bishop

В связи с тем, что полнота сознания рассматривается как состояние вниматель-
ности и сознания того, что имеет место в настоящем, ее можно понимать как один 
из видов временной ориентации или временной перспективы [5]. Так, K. W. Brown 
и R. M. Ryan используют термин «присутствующее настоящее» [6]. Воспринимая 
текущий момент, субъект перестает стремиться в будущее и желать будущих воз-
можностей, перестает сожалеть об обязательствах прошлого, заменяя чувство про-
шлого и будущего ощущением целостности.

В зарубежных работах описаны основные характеристики осознанности, про-
являющиеся посредством следующих метакогнитивных навыков:

− способность непосредственно воспринимать текущий поток внутренних  
и внешних стимулов, без критической оценки [6];

− способность переключать свое внимание с одного аспекта опыта на другой [5];
− умение принимать опыт своих переживаний как относительный и проходящий, 

доверяя своим чувствам, мыслям и ощущениям (принятие предполагает адекватное 
переживание внутреннего опыта, без попыток усилить или подавить эмоциональ-
ные импульсы) [7].
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J. Kabat-Zinn приводит основные психологические принципы, на которые опира-

ется процесс осознанности личности. Данные принципы представлены на рисунке 2.

Рис. 2. Основные принципы осознанности по J. Kabat-Zinn

Зарубежные исследования показывают, что осознанность обусловлена рядом 
психофизиологических параметров, в частности J. D. Creswell описывает взаимос-
вязь между осознанностью и активацией префронтальной коры головного мозга [9]. 
Эмпирические данные свидетельствуют о том, что испытуемые с высокой степенью 
осознанности способны к более эффективной регуляции эмоциональных реакций.

Осознанность коррелирует с рядом когнитивных процессов, в частности  
с концентрацией и устойчивостью внимания, произвольной памятью, сложны-
ми мыслительными операциями, способностью к принятию адекватных решений  
в стрессовых ситуациях. При этом осознанность связана как с непосредственным 
восприятием стимулов, так и с рефлексией психических состояний. Несмотря на 
имеющиеся различия в понимании осознанного присутствия, ряд современных 
исследований показывают наличие взаимосвязей осознанного присутствия: поло-
жительных ‒ с субъективным благополучием, отрицательных ‒ с тревожностью, 
депрессивными состояниями, психопатией, эмоциональной нестабильностью. Кро-
ме того, понимание и принятие субъективности переживаемого опыта коррелирует  
с низким уровнем склонности к различным проявлениям стрессовых расстройств,  
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в том числе с тревогой, страхами, раздражением, сосредоточенностью на негатив-
ных эмоциональных переживаниях и мыслях [13; 19].

Например, группой зарубежных исследователей представлено изучение меры 
диспозиционной осознанности и воспринимаемого стресса у студентов бакалаври-
ата. Авторы полагают, что диспозиционная осознанность связана с более низким 
базальным симпатическим возбуждением и меньшим психологическим стрессом.  
В результате исследования была обнаружена значимая связь между большей диспо-
зиционной осознанностью и менее воспринимаемым стрессом, а также более низ-
ким физиологическим стрессом [12].

В свою очередь C. Franco, А. Amutio at al. провели исследование с участием жен-
щин, переживших мастэктомию, последствия которой привели к изменению имид-
жа тела, что обусловило физические и психосоциальные проблемы. Исследование 
предполагало изучение эффектов авторской семинедельной программы осознанно-
сти, включающей спектр психосоциальных критериев, среди которых: социальное 
избегание, социальная тревога, напряжение, депрессия, гнев, энергичность, уста-
лость, устойчивость и самооценка. По результатам эксперимента были обнаружены 
положительные эффекты применения программы осознанности. В частности, наи-
более показательные изменения были отмечены по критериям самооценки, депрес-
сии, социального избегания, устойчивости, напряженности и социальной тревож-
ности [11].

За последние десятилетия изучение феномена «осознанность» представляет зна-
чительный интерес в области организационной психологии. Учеными рассматри-
вается возможность использования приемов осознанности для улучшения здоровья  
и благополучия сотрудников.

Так, группой исследователей из Флорентинского университета (S. Cheli, P. De 
Bartolo at al.) обнаружены взаимосвязи между осознанностью и стрессом при об-
учении медицинского персонала. Авторы разработали и предложили внедрить курс 
по осознанности в образовательную программу обучения медицинских сестер. 
По мнению авторов, проект самосознательной медсестры (the Self-Aware Nurse 
Project), основанный на осознанности, позволит эффективно справляться со стрес-
сом у медсестер, будет способствовать осознанному состраданию и предупреждать 
профессиональное выгорание. Предложенная авторами программа разработана  
с учетом основных аспектов деятельности медсестры (личностный, отношений, 
организационный), интегрирует стандартные практики осознанности и специально 
разработанные медитативные упражнения и психообразование. Результаты пило-
тажного исследования демонстрируют значительное увеличение диспозиционной 
осознанности и снижение субъективно ощущаемого выгорания медсестер. Вместе  
с тем авторы подчеркивают необходимость дальнейших исследований для преодо-
ления основных ограничений, связанных с низким размером выборки и отсутстви-
ем рандомизации [8].

Также исследования показывают, что осознанность является фактором психоло-
гического здоровья личности, в частности с высокой степенью удовлетворенности 
жизнью, эмпатией, оптимизмом, самоконтролем, позитивным самоотношением 
[1; 4]. Взаимосвязь осознанности с психологическим благополучием объясняется 
способностью к саморегуляции внимания и сознания. При этом саморегуляция, на 
включение которой направлены различные интервенции осознанности, выполняет 
две функции. Она активирует состояние осознанности в текущем моменте, что раз-
вивает способность человека к осознанному присутствию. Это приводит к тому, что 
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субъект фиксирует свое внимание не только на негативных событиях и ситуациях, 
но и на позитивных аспектах собственного опыта. Исправление ошибки негативно-
го восприятия посредством психического усилия позволяет индивиду испытывать 
больше позитивных эмоций, что ведет к повышению уровня субъективного бла-
гополучия. При этом взаимосвязь осознанности и психологического благополучия 
наделяет позитивные эмоции двумя основными функциями: расширением поведен-
ческого репертуара в моменте и накоплением ресурса развития человека в долго-
срочной перспективе.

Так, современный представитель гуманистического подхода в психотерапии  
D. Rockwell отмечает, что гуманистическая психология призвана помочь клиентам 
найти здоровые пути к осознанному участию в жизни. В данном контексте рас-
сматриваются различные способы культивирования более просвещенного межлич-
ностного взаимодействия, которое представлено такими компонентами, как осоз-
нанная речь, осознанное действие и осознанное усилие в условиях интеракций.  
В противовес методам улучшения себя посредством внутреннего насилия, эскали-
рующего аттитюд «я недостаточно хорош», автор рассматривает подход, включа-
ющий любовь к себе через самопознание, освобождение от эго установок «все от-
носится ко мне» и ориентация на осознание своей роли во всеобъемлющем «мы». 
Автор определяет осознанность как высокоэффективный инструмент психотера-
пии, позволяющий продвигать любовь как жизненно важный гуманистический эле-
мент целительных изменений [17].

Кроме того, показана корреляция между осознанностью и аддиктивным поведе-
нием. Ряд зарубежных авторов провели исследование, в котором изучались меха-
низмы, связывающие осознанность и воздержание от курения на ранних стадиях. 
Выборку составили 355 курящих человек (33 % кавказцев, 33 % афроамериканцев, 
32 % латиноамериканцев; 55 % женщин), проходящих терапию, направленную на 
отказ от курения. Результаты исследования показали, что люди с высокой диспо-
зиционной осознанностью (сосредоточенность внимания на настоящем моменте, 
спокойное принятие своих чувств, мыслей и телесных ощущений) с большей веро-
ятностью бросают курить. Тем не менее в настоящее время механизмы, лежащие  
в основе данного феномена, неясны [18].

Аргументированно представленные результаты многочисленных исследований, 
направленных на изучение эффектов интеграции приемов осознанности в различ-
ные сферы жизнедеятельности человека, послужили основой для расширения об-
ласти применения данного подхода. Так, в рамках исследовательской программы 
по улучшению психического здоровья молодежи, в учебные планы 370 школ Ве-
ликобритании введен предмет по практике осознанности наряду с традиционными 
школьными предметами. Включению нового предмета в учебный план послужи-
ли данные исследований, которые обнаружили рост показателей психических рас-
стройств у детей в возрасте от 5 до 15 лет с 9,7 % в 1999 г. до 11,2 % в 2017 г. [17]. 
Среди наиболее распространенных расстройств отмечают тревожность и депрес-
сию. Целью проекта стало изучение наиболее действенных подходов при работе  
с молодежью в условиях быстро меняющегося мира. Предложенная специалистами 
программа содержит несколько блоков, включая подготовку учителей для проведе-
ния ролевых упражнений, обучение методам релаксации и приглашение професси-
оналов для групповых дискуссий.

Таким образом, осознанность представляет собой активное состояние сознания, 
направленное на рациональное восприятие событий психической жизни. В психо-
логии представлен ряд теорий относительно данного психологического феномена. 
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В рамках одного из направлений исследования осознанность рассматривается как 
активное состояние сознания, детерминирующее кратковременную целенаправлен-
ную фиксацию на событиях внутренней жизни, а также проявление творческого 
потенциала в отношении данных событий. В контексте другого психологического 
направления феномен осознанности понимается как осведомленность, которая воз-
никает посредством фиксации внимания на текущем моменте развертывающегося 
внутреннего опыта субъекта, без привычной модели реагирования. Также описана 
структура осознанности, включающая саморегулирование внимания, фиксирован-
ного на непосредственном впечатлении, и ориентацию на текущие впечатления, от-
крытость новому опыту, принимающую позицию субъекта. Кроме того, зарубежные 
исследования показывают, что осознанность обусловлена рядом психофизиологи-
ческих и психологических параметров, позволяющих рассматривать данный психо-
логический феномен как фактор психологического здоровья личности, препятству-
ющий формированию стресса у испытуемых. 
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