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Медитативные практики из древно-
сти пришли в западную культуру с Востока 
и в наше время приобрели большую попу-
лярность в связи с их развивающими, моби-
лизующими возможностями и способностью 
воздействовать на духовный и психический 
потенциал личности. Освобожденная от ре-
лигиозных концепций прошлого, медитация 
с точки зрения психологии представляет со-
бой особый процесс обучения человека пси-
хическому самовоздействию и духовному 
самосовершенствованию.

Широкое развитие и конкретную темати-
ческую направленность медитация получила 

в различных религиозных традициях и йоги-
ческих практиках.

Понятие «медитация» в рамках психоло-
гии появилось относительно недавно. В со-
временных психологических словарях опре-
деления медитации описывают ее чаще всего 
как «размышление, самоуглубление, самона-
блюдение, созерцание» [1].

На сегодняшний день благоприятное вли-
яние медитативных практик на психологиче-
ское и физическое состояние людей не вызы-
вает сомнения. Психофизиологи и психологи 
связывают положительный эффект от меди-
тации  со свойствами нервной системы чело-
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века и рассматривают ее как эффективную 
аутопсихотехнику.

Выявлено, что занятия медитативными 
практиками снижают уровень агрессии, улуч-
шают концентрацию внимания, помогают из-
бавиться от навязчивых состояний и депрес-
сии [2–3]. Во многих странах мира медитацию 
успешно используют для решения различных 
проблем, преодоления кризисов, обретения 
уверенности в себе, повышения энергетиче-
ских ресурсов, развития и совершенствова-
ния личности.

В настоящее время медитативные прак-
тики широко применяются для повыше-
ния стрессоустойчивости и успеваемости 
в государственных и частных школах США, 
многих стран Латинской Америки, Индии, 
а также в отдельных организациях, оказы-
вающих психологическую помощь в Европе, 
Азии и Африке [4].

В России наибольшее распростране-
ние и популярность приобрели медитации 
как психотехники с применением произволь-
ной концентрации внимания (концентратив-
ные медитации).

Анализ отечественной и зарубежной ли-
тературы показал, что интерес к медитации 
со стороны научной общественности растет. 
За три последних десятилетия было опу-
бликовано несколько тысяч научных иссле-
дований различных методов медитативных 
практик, оказывающих позитивное влияние 
на психофизиологическое состояние, физи-
ческое и психическое здоровье человека [5–7, 
13–15]. Однако проблема влияния данных 
практик на социально-психологические свой-
ства личности занимающихся слабо изучена 
и остается актуальной.

Цель данного исследования – показать 
влияние занятий медитативными практика-
ми на социально-психологические свойства 
личности.

Объект исследования – социально-психо-
логические свойства личности.

Предметом исследования является фено-
менология влияния занятий медитативными 

практиками на социально-психологические 
свойства личности.

К социально-психологическим свойствам 
личности относятся особенности ее контак-
та с социальной средой. Основой для выде-
ления социально-психологических свойств 
служат отношения личности с социальной 
действительностью.

В. Н. Мясищев предложил рассматривать 
социально-психологические качества лично-
сти в соответствии с отношением личности 
к себе, к другим людям, к вещам, к природе 
и окружающему миру в целом.

Гипотеза исследования – заня-
тия медитативными практиками усилива-
ют такие свойства личности, как волевая 
саморегуляция, способность к самоконтро-
лю, увеличивают уровень осознанности, от-
ветственности и ведут к росту общей удов-
летворенности жизнью.

В соответствии с заданной целью и вы-
двинутой гипотезой необходимо решить сле-
дующие задачи:

1) провести теоретический анализ состо-
яния проблемы влияния медитативных прак-
тик на социально-психологические свойства 
личности;

2) выявить влияние занятий медитатив-
ными практиками на волевую сферу и спо-
собность к самоконтролю;

3) раскрыть зависимости смысложизнен-
ных ориентаций от занятий медитативными 
практиками;

4) исследовать влияния применяемых ме-
дитативных практик на осознанность эмоций;

5) описать зависимости между феноме-
ном самоактуализации личности и занятия-
ми медитативными практиками.

Для проверки гипотезы были вы-
браны такие методы психодиагностики, 
как наблюдение, интервьюирование и тесты. 
В исследовании были использованы пять сле-
дующих тестов:

1. Тест-опросник А. В. Зверькова 
и Е. В. Эйдмана «Исследование волевой само-
регуляции». Тест позволяет оценить общий 
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уровень волевой саморегуляции участников, 
способность владеть собственным поведе-
нием в различных ситуациях и сознательно 
управлять своими действиями, состояниями 
и побуждениями [7];

2. Для исследования выраженности само-
контроля в эмоциональной сфере, деятельно-
сти, поведении (социальный самоконтроль) 
использован тест-вопросник Г. С. Никифоро-
ва, В. К. Васильева, С. В. Фирсова [8];

3. Эмпирическое исследование ценност-
но-мотивационной сферы проводилось с ис-
пользованием «Теста смысложизненных ори-
ентаций» («СЖО») в редакции Д. А. Леонтьева 
(Леонтьев, 2000) [8]. Тест «СЖО» является 
адаптированной версией теста «Цель в жизни» 
(Purpose-in-Life Test, PIL) Джеймса Крамбо 
и Леонарда Махолика. Методика была разра-
ботана авторами на основе теории стремления 
к смыслу и логотерапии В. Франкла и пресле-
довала цель эмпирической валидизации ряда 
представлений этой теории, в частности 
представлений об экзистенциальном вакууме 
и ноогенных неврозах;

4. Для оценки эмоциональной сферы при-
менялся тест эмоционального интеллекта 
(EQ). В качестве базы при разработке теста 
использовалась методика М. Холла, кото-
рую представил Е. П. Ильин (Ильин, 2001) 
[10]. Методика предназначена для изучения 
способности личности понимать отношения, 
репрезентируемые в эмоциях, и управлять 
эмоциональной сферой на основе приня-
тия решения. Эмоциональный интеллект, ак-
тивно изучаемый в последние годы, является 
интегральной личностной характеристикой, 
обеспечивающей способность эффективно 
взаимодействовать с людьми, а также оказы-
вать на них влияние на основе интуитивного 
понимания их чувств и потребностей;

5. Для оценки самоактуализации исполь-
зован тест самоактуализации Э. Шострома 
(САТ) в адаптации Ю. Е. Алешиной, Л. Я. Гоз-
ман, М. В. Загика и М. В. Кроз (1987). СAT из-
меряет самоактуализацию по двум базовым 

факторам («Ориентация во времени» и «Под-
держки») и ряду дополнительных шкал.

Результаты по каждой методике подсчи-
тывались с помощью ключей, прилагаемых 
авторами.

Для оценки статистических разли-
чий между группами по какому-либо призна-
ку был применен непараметрический Н-кри-
терий Краскела–Уоллиса. С помощью 
Н-критерия устанавливалось наличие из-
менения уровня признака от группы к груп-
пе без указаний направления этих изменений. 
Данный критерий использовался как непа-
раметрический аналог метода дисперсион-
ного однофакторного анализа для несвязан-
ных трех и более выборок.

Изменения различий между группа-
ми по какому-либо признаку определялось 
с помощью непараметрического U-кри-
терия Манна–Уитни, который позволил 
достаточно четко определить направ-
ленность различий между выборками. 
По окончании первого этапа исследования 
все полученные первичные данные были све-
дены в исходную таблицу – матрицу сырых 
данных. В результате статистической обра-
ботки данных были построены таблицы со-
пряженности [11].

Первый этап исследования проводил-
ся в г. Москве в 2018–2019 годы, второй этап 
планируется провести в 2020 году.

В исследовании на первом этапе приняли 
участие 67 человек. Участники исследова-
ния были поделены на три группы.

Группу 1 – контрольную – составили 
36 человек, никогда не занимавшихся меди-
тативными практиками: 23 женщины в воз-
расте от 28 до 52 лет и 13 мужчин в возрасте 
от 26 до 55 лет.

Группу 2 – начинающих – составили 
12 человек, которые находились на началь-
ном этапе освоения медитативных практик. 
Их стаж занятий составил от нескольких ме-
сяцев до 3 лет, среди них 11 женщин в воз-
расте от 24 до 50 лет и 1 мужчина в возрасте 
53 года.
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Группу 3 – основную – составили 19 че-
ловек со стажем постоянных практик от 3 
до 22 лет, среди них 12 женщин в возрасте 
от 26 до 55 лет и 7 мужчин в возрасте от 38 
до 52 лет.

В результате первого этапа исследования 
влияния медитативных практик на личност-
ные особенности участников установлено 
следующее:

1. Участниками всех трех групп про-
демонстрирован высокий уровень волевой 
саморегуляции. При этом у занимающих-
ся медитативными практиками более трех 
лет этот уровень в среднем на 9 % выше, чем 
у контрольной группы, что свидетельствует 
о позитивном влиянии медитативных прак-
тик на общую саморегуляцию, настойчивость 
и самообладание участников;

2. Высокие статистически значимые ре-
зультаты самоконтроля в эмоциональной сфе-
ре, деятельности, предварительном и теку-
щем контроле (Н, p=0,000) между группами 1 
и 2 (U, p=0,000) и группами 1 и 3 (U, p=0,000), 
а также в социальном контроле (Н, p=0,000) 
между группами 1 и 2 (U, p=0,009) и меж-
ду группами 1 и 3 (U, p=0,015) свидетельству-
ют о положительном влиянии медитативных 
практик на эмоциональную сферу, сферу де-
ятельности и поведение участников;

3. Статистически доказано повышение, 
в среднем на 10,9 %, общего уровня осознан-
ности жизни участников при стаже медита-
тивных практик более трех лет по сравне-
нию с контрольной группой. Это положение 
касается общего показателя осмысленности 
и наличия целей в жизни (U, p=0,046), пока-
зателей удовлетворенности и эмоциональной 
насыщенности своей жизнью (Н, p=0,046; U, 
p=0,012), результативности (Н, p=0,046; U, 
p=0,012) и самореализации, убежденности 
в том, что человек может контролировать 
свою жизнь, свободно принимать решения 
и воплощать их в жизнь (U, p=0,015), а также 
нести ответственность за себя и происходя-
щее вокруг;

4. Показано статистически достоверное 
повышение, в среднем на 22 %, таких показа-

телей эмоциональной сферы, как эмоциональ-
ная осведомленность (Н, p=0,002; U, p=0,001), 
эмпатия (Н, p=0,040; U, p=0,013), управление 
своими эмоциями (Н, p=0,028; U, p=0,011), рас-
познавание эмоций других людей (Н, p=0,015; 
U, p=0,007), самомотивация (U, p=0,039) 
при стаже занятий медитативными практи-
ками более трех лет. Полученные результаты 
показывают, что с увеличением стажа заня-
тий медитацией проявляется явная тенден-
ция к росту общей осмысленности жизни;

5. С увеличением стажа занятий меди-
тативными практиками показана явная тен-
денция к росту показателей правильной ори-
ентации по времени (U, p=0,021), ценностной 
ориентации (U, p=0,021), спонтанности, са-
мопринятия и самоуважения (Н, p=0,005; 
U, p=0,001), контактности, познаватель-
ных процессов (U, p=0,023) и креативности 
(Н, p=0,001; между группами 1 и 2 (U, p=0,020) 
и группами 1 и 3 (U, p=0,001).

Таким образом, полученные результаты 
первого этапа исследования показывают по-
ложительное влияние занятий медитативны-
ми практиками на самоактуализацию участ-
ников: на осмысленность жизни; на отношение 
к личностному развитию; на позитивное вос-
приятие себя и других, выбранной профессии, 
рассмотрение её как возможности реализо-
вать в социуме собственные интересы и за-
датки; креативность; открытость к жизни, го-
товность учиться и самосовершенствоваться.

Выводы
1. Анализ теоретических положений 

по проблеме исследования показывает, 
что занятия медитативными практиками ак-
тивно исследуются с точки зрения нормали-
зации многих психофизиологических про-
цессов в организме и психоэмоционального 
воздействия на личность.

2. На первом этапе исследования эмпи-
рически получила подтверждение гипотеза 
о наличии влияния занятий медитативны-
ми практиками на личностные особенности 
участников. Статистически доказано положи-
тельное влияние медитации на волевую сфе-
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ру и способность к самоконтролю, на смыс-
ложизненные ориентации и эмоциональную 

сферу, а также на самоактуализацию лично-
сти и общую удовлетворенность жизнью.
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