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МЕДИТАЦИЯ КАК СРЕДСТВО ПРОФИЛАКТИКИ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО И ФИЗИЧЕСКОГО СТРЕССА 
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Аннотация. Цель исследования заключался в том, чтобы провести обзор ли-
тературы по роли медитации в профилактике психологического и физическо-
го стресса. Обзор литературы показал, что существуют различия во взглядах 
на медитацию в культурах Востока и Запада, современные исследования име-
ют два направления, первое связано с изучением механизма действия меди-
тативных практик на организм занимающихся, а второе направление связано 
с разработкой программ медитации и изучением его положительных эффектов 
в профилактике психологического и физического стресса. Дальнейшие ис-
следования должны быть направлены на разработку и апробацию программ 
для студентов по использованию медитации для снижения уровня стресса 
и повышения осознанности своих действий.
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Abstract. The purpose of the study was to review the literature on the role of 
meditation in the prevention of psychological and physical stress. A review of 
the literature has shown that there are differences in views on meditation in the 
cultures of the East and West. Modern research has two directions: the first is related to 
the study of the mechanism of action of meditative practices on the body of students, 
and the second direction is related to the development of meditation programs and 
the study of its positive effects in the prevention of psychological and physical stress. 
Further research should be aimed at developing and testing programs for students to 
use meditation to reduce stress level and increase awareness of their actions.
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Введение. В современном обществе, которое характеризуется по-
вышенными темпами жизни и постоянным стрессом, медитация ста-
новится все более популярной. Рост интереса молодежи к практикам 
медитации, наблюдающееся в последнее время связано, с одной сто-
роны, с популяризацией восточной культуры и спортивной культуры 
в том числе, это занятия йогой, тайчи, цигун и т.д., а с другой модой 
на все новое и «неизведанное». Времена, когда люди считали меди-
тацию чем-то загадочным или недоступным только для избранных, 
позади. Сейчас все больше и больше людей прибегают к медитации 
в поисках способа справиться с современными вызовами и стрессом.

В связи с этим становится актуальным изучение практик медита-
ции и их возможности использования в процессе профилактики пси-
хологического и физического стресса у студентов.

Цель исследования заключалась в обзоре литературы по изучению 
феномена медитации и изучению отношения студентов к использова-
нию практик медитации. 

Слово «медитация» по латыни «meditari» означает созерцать или 
размышлять [7]. 

Медитация (от латинского meditatio – размышление, мысленное 
созерцание) – способ погружения человека в свой внутренний мир 
и возможность изменения своего внутреннего состояния. Словарь 
клинической психологии описывает медитацию как что-то интенсив-
ное, проникающее вглубь размышление, погружение умом в пред-
мет, идею, которое достигается путём сосредоточенности на одном 
объекте и устранении всех факторов, рассеивающих внимание, как 
внешних (звук, свет), так и внутренних (физическое, эмоциональное 
и другое напряжение) [2].

Первое упоминание понятия медитации появилось около XVI века 
до н. э. в сборнике священных древних писаний об индуизме – Ведах. 
Позднее (примерно с VI по V вв. до н. э.) формы медитации были соз-
даны в даосизме в Китае и буддизме в Индии.

Изначально медитация являлась средством религиозных или ду-
ховных практик. Большинство традиций мудрости, духовности были 
тесно связаны с той или иной формой медитации или созерцания 
для преобразования сознания [16]. 

Например, в христианской созерцательной молитве Божественность 
осознается через молчание и повторение значимого слова или фразы. 
В буддизме медитативная практика является самоцелью, а путеше-
ствие к просветлению рассматривается как благородное занятие. Хотя 
многие практикующие медитацию могут и не переживать опыт про-
светления, ретроспективные феноменологические отчеты показывают, 
что чувства расслабления, тишины, опустошенности и умиротворения 
характеризуют переживания человека во время медитации [14].

В культуре востока и запада понятие медитации имеет разное 
значение. В традициях востока целью практик является приобрете-
ние нового опыта и знаний, стремление к поиску умиротворения, 
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спокойствия души и философским поиском своего жизненного пути 
и устремлений. В культуре запада понятие медитации трактуют как 
выстраивание плана на жизнь, конкретного и осмысленного, ото-
ждествляют медитацию с рефлексией. 

В современном обществе медитация для большинства людей вос-
принимается как свободно доступная и практическая техника, кото-
рую многие применяют для улучшения своего физического и эмоци-
онального состояния. 

Мотивами занятий современных людей различно. Ученые отме-
чают то, что для одних мотивами может быть желание снять психо-
логический стресс, другие стремятся улучшить свою эффективность 
и продуктивность, третьи ищут путь к саморазвитию и развитию сво-
его потенциала. 

Как показал анализ литературы, существует много разнообразных 
медитационных техник, которые с одной стороны были разработаны 
в глубокой древности, но за длительный исторический период эволю-
ционировали е запросы и потребности современных людей.

В научной литературе представлена классификация трех техник 
мотивации: дыхательная медитация, концентрирующая медитация, 
трансцендентальная медитация [12].

Дыхательная медитация. Дыхательные техники медитации, осно-
ваны на дыхании [9]. Данные техники требуют от участников умения 
контролировать дыхание, направляя осознание на телесные ощуще-
ния (движение диафрагмы, поступление воздуха в легкие и из них) 
или используя ассоциативную или диссоциативную концентрацию 
внимания [15]. Такие техники регулярно используются сообщества-
ми в Африке, В Индии, Китае и других странах на протяжении веков.

Контроль дыхания стал общепринятой практикой в психологии 
здоровья и спорта, особенно в отношении контроля возбуждения, 
снижения тревожности, а в западных странах – когнитивно-поведен-
ческих техник, таких как осознанность [10, 15]. Такая практика под-
тверждается современными научными данными о том, что снижение 
частоты дыхания на пять-семь вдохов в минуту связано с улучшени-
ем баланса вегетативной нервной системы и согласованности между 
сердцем и мозгом [3,13]. Медитация как техника, включающая дыха-
тельные упражнения, способствует активизации парасимпатической 
и симпатической нервных систем (ПНС и СНС, соответственно). Ра-
бота ПНС зависит от степени включения блуждающего нерва и от-
вечает за восстановление затраченных организмом ресурсов. Работа 
СНС зависит от уровня медиатора норадреналина в крови человека 
и обеспечивает адаптацию к экстремальным условиям. 

Концентрирующая медитация – это медитационные техники, ос-
нованные на концентрации и осознанности [6]. Медитация осознан-
ности повышает активность ЭЭГ [5]. Концентрирующая медитация 
использует ту или иную форму ментальных техник, например как 
мантра, ощущение тела, дыхание или конкретный образ. 
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Трансцендентальная медитация – это медитация рассматривается 
как техника концентрации, а дзен буддизм – как техника осознанности. 

Третья техника – это пропорциональное дыхание, около шести 
вдохов в минуту, которое широко используется известными спортив-
ными тренерами для укрепления здоровья, сплоченности команды 
и оптимальной производительности [12].

Анализ проведенных исследований доказывает, позитивный эф-
фект от использовнаия медитационных техник. Так, исследование 
ученых Казанского национального исследовательского технологи-
ческого университета доказывает, что медитация способна устранять 
напряжение (мышечное и психологическое), беспокойство и улуч-
шить время восстановления организма после тренировок. Спор-
тсмены, практиковавшие медитацию перед и после тренировочного 
процесса были более сконцентрированы на игре, они меньше ре-
агировали на раздражители и негативные эмоции. К тому же после 
матча не чувствовали себя истощенными и под влиянием эмоций, 
что их впечатлило. Они быстрее восстановились как в физическом, 
так и в эмоциональном плане, при этом показывая в игре максимум  
своих способностей [1].

Медитация дает массу преимуществ человеку, включая снижение 
уровня стресса, который неизбежно присутствует в жизни, повыша-
ет степень вовлеченности в умственную и физическую работу, улуч-
шает качество жизни посредством осознанности и осмысленности  
своих действий.

Международные исследования доказали пользу медитации при 
стрессе, повышенной тревожности, артериальной гипертензии, син-
дроме хронической боли неясного генеза и различных психосомати-
ческих расстройствах [11]. 

Исследования помогают понять, как работает практика медитации 
и насколько интенсивно можно ее практиковать в качестве как психо-
логического метода работы с пациентом, так и в виде самостоятельно-
го инструмента ауторегуляции и самопомощи.

Результаты исследований с участием 298 студентов подтвердили, 
что практика медитации осознанности способствует уменьшению 
уровня тревожности, стресса, депрессии, у студентов улучшился сон, 
стало легче преодолевать кризисные моменты [4].

В исследованиях ученых под руководством Сары Лазар группе 
участников без опыта медитации на протяжении восьми недель из-
учавшей различные техники, было проведено МРТ. Анализ полу-
ченных снимков до и после исследования показала увеличение кор-
тикальной толщины гиппокампа и области мозга, которые участвуют 
в управлении эмоциями, и уменьшение объема мозговых клеток 
в миндалевидном теле, который отвечает за тревогу, страх и стресс. 
В результате у участников отмечалось существенное и продолжи-
тельное уменьшение психических расстройств, связанных с тревогой, 
стрессом и депрессией [7].
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Заключение. Проведенный обзор исследований по медитации поз-
воляет заключить, проведено достаточное количество исследований, 
которые позволяют на данном этапе выявить положительные эффек-
ты влияния медитации на организм человека. 

В эпоху переизбытка и перенасыщенности информационного 
поля, появляется вектор на сохранение своего ресурсного состояния, 
поддержания физической активности, стремление к минимизации 
стрессовых состояний, поэтому авторы отводят значимое место роли 
медитации в профилактике психологического и физического стресса 
у разных групп населения. На современном этапе дальнейшие иссле-
дования связывают с их активным внедрением медитации в практиу 
работы с разными группами населения, в том числе со студентами. 
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