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Аннотация 

 

Стресс является неотъемлемой частью жизни современного человека и ввиду роста пока-

зателей его сформированности среди населения становится важным определять рабочие ко-

пинговые стратегии. В данной работе изучается связь медитативных практик со способно-

стью человека справляться с патологическими стресс-реакциями. Гипотеза исследования: 

чем чаще человек занимается медитациями, тем он более адаптивен к стрессу. Для проверки 

гипотезы использовалась методика СОС, а также вопросы о занятиях медитативной прак-

тикой. Выборка исследования составила 351 человек; средний возраст – 32±12,1; женщин – 

246 (70%), мужчин – 105 (30%). Уровни фактора “Частота занятий медитацией”: Не зани-

маюсь (n=183), Не чаще раза в месяц (n=40), Пару раз в месяц (n=18), Раз в неделю (n=15), 2-

3 раза в неделю (n=27), Каждый день (n=68). Анализ данных проведен на языке программиро-

вания R (v.4.3), в среде JupyterNotebook (перестановочный дисперсионный анализ, парное срав-

нение по тесту Тьюки-Крамера-Неминьи). Обнаружено, что у практикующих медитацию 

каждый день, меньше выраженность патологических стресс-реакций, в том числе по под-

шкалам: у них ниже психофизическая усталость, ниже эмоциональная неустойчивость, ме-

нее выражены признаки нарушения сна, меньше склонность к зависимостям. Однако люди, 

редко практикующие (пару раз в неделю, пару раз в месяц) демонстрируют показатели хуже, 

чем люди, которые вообще не практикуют. Занятия медитациями никак не связаны с субъек-

тивными показателями вегетативной неустойчивости, тревоги и страха, уровнем наруше-

ния волевого регулирования.  
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Введение  

 

Стресс является неотъемлемой частью жизни любого человека и в небольших объемах он 

необходим и полезен, развивает и делает личность более стойкой, выносливой, жизнеспособ-

ной. В случае, если сложных событий становится слишком много и у индивида отсутствуют 

адекватно работающие копинговые стратегии, стресс может стать хроническим, что изменяет 

работу мозга, а именно заднего гипоталамуса и миндалины. К примеру: у граждан Владимир-

ской области наблюдается хронический стресс низкого или среднего уровня, высокий уровень 

диагностирован примерно у 7% населения [1]. Это достаточно высокие результаты. Они сви-

детельствуют о необходимости поиска адаптивных механизмов, которые бы способствовали 

развитию личного благополучия человека. 

К одному из таких механизмов можно отнести медитацию, которая обросла множеством 

легенд и предрассудков разного толка. Под медитацией понимают метод самоконтроля и само-

регуляции, который за счет работы с вниманием предположительно может повышать стрессо-

устойчивость человека. 

В силу того, что в России о медитации стали активно говорить именно в последние годы, 

что подтверждает наш список литературы, мы не имеем большую отечественную исследова-

тельскую базу позитивного и негативного влияния медитаций на психику людей, тем более, по 

узким аспектам этого влияния. Это признают и сами исследователи [2, 3, 4]. Хотя в некоторых 

статьях, посвященных медитации, она нередко подается как самое универсальное средство из-

бавления от стресса, например, Т.Д. Скуднова и Е.В. Бех ставят пользу от медитации выше 

занятий спортом, впрочем, не давая ссылки на реальные исследования, которые, по их мнению, 

подтверждают этот вывод [2]. К.О. Ржаной в разговоре о трансцендентальной медитации ука-

зывает конкретные методологические проблемы, такие как малые выборки, наличие только 

экспериментальных групп, возможность эффекта плацебо от практики и отсутствие анализа 

этого явления в подобном ракурсе, наличие потенциального конфликта интересов [5]. Другой 

проблемной точкой являются «публикационные предвзятости», когда чаще предоставляется 

информация об исследованиях с положительными результатами. 

Как следствие, многие работы, посвященные влиянию занятиями медитаций на стресс, но-

сят скорее теоретический характер, неподтверждаемый конкретной статистикой и тем более 

лонгитюдными исследованиями динамики влияния на жизнь. Это то, чем российской науке 

только предстоит заниматься. В качестве примера таких условностей и смысловых лакун при-

ведем часто встречающийся тезис о пользе регулярных медитаций, при этом какую частот-

ность подразумевает «регулярность» практики, никто не уточняет. Кроме того, в ряде работ не 

все утверждения сопровождаются ссылками на конкретные исследования, хотя речь не идет о 

само собой разумеющихся выводах. Впрочем, ссылки на конкретные опыты все же встреча-

ются, в том числе в педагогической практике, например, на исследование, проводившееся в 

Уральском федеральном университете, где оценивалась медитация осознанности и ее влияние 

на субъективное счастье среди студентов. Обнаружено, что «частая практика медитации и изу-

чение теоретических материалов ассоциировались с более высокими показателями положи-

тельных результатов программы» [1]. В ранее проведенном нами исследовании мы обнару-

жили связь медитации с наличием депрессивных настроений у респондентов [6].  
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В зарубежных работах, в свою очередь, есть более широко изученная база [7-10]. 

С.М. Неаполитанский собрал колоссальную базу таких научных исследований и описал глав-

ные преимущества практики со ссылкой на них [11]. Исследование во Фрайбурге показало, что 

после восьми недель медитацией и обучающихся и их педагогов наблюдалось усиление спо-

койствия, работоспособности и повышение самооценки [9]. В большинстве случаев авторы не 

указывают конкретные сроки, когда эффективность медитации становится заметна, однако в 

отдельных случаях речь идет о положительных сдвигах через 21-30 дней [12]. Интересным ка-

жется также исследование, в котором с помощью электроэнцефалограммы зафиксировано, что 

опытный практик медитации способен целенаправленно менять работу своего мозга [13]. В за-

рубежных работах, справедливости ради, периодически тоже встречаются похожие методоло-

гические ошибки, как и в материалах наших отечественных коллег. Вместе с тем изредка 

можно встретить и работы, освещающие негативные последствия занятий медитациями, когда 

респонденты отмечали рост чувства тревоги, потерю физических ощущений, деперсонализа-

цию и повторное проживание травматических событий детских лет [9]. Подобные негативные 

последствия могут быть вызваны рядом причин, начиная от слабого представления о собствен-

ной мотивации занятиями медитацией и ее форматах, особенно таких интенсивных, как випас-

сана, заканчивая стеснением занимающихся предупреждать инструкторов о своих психиче-

ских проблемах. Как замечают М. Фариас и К. Вилкольм, медитация была разработана не для 

того, чтобы сделать людей более счастливыми, а для того, чтобы радикально изменить их вос-

приятие себя и окружающего мира, потому неудивительно, что у некоторых медитация вызы-

вает негативные эффекты – диссоциацию, тревогу и депрессию [14]. 

С нашей точки зрения, важно заполнить имеющуюся лакуну в изучении эффективности 

практики медитаций и понять, насколько они могут помочь российским гражданам справиться 

со стрессом.  

Цель данного исследования: выявить различия в уровне предрасположенности личности к 

возникновению патологических стресс-реакций в зависимости от частоты занятий медитатив-

ными практиками. Гипотеза исследования: чем чаще человек медитирует, тем более развита 

его способность справляться c патологическими стресс-реакциями.  

 

Методы 

 

Для проведения исследования использовался симптоматический опросник самочувствия 

А. Волкова, Н. Водопьяновой (СОС), а также авторская анкета, характеризующая вовлечен-

ность людей в практику медитации. Данные собирались весной 2024 года. Выбор опросника 

обусловлен высокой чувствительностью методики к широкому спектру невротических и пси-

хосоматических проявлений (тревога, эмоциональная неустойчивость, вегетативные наруше-

ния, нарушения сна). Несмотря на то, что опросник разрабатывался для диагностики предрас-

положенности к патологическим стресс-реакциям в экстремальных условиях военной службы, 

его шкалы измеряют универсальные конструкты психического неблагополучия, актуальные 

для любой популяции. Специфика социально-психологического контекста позволяет рассмат-

ривать условия жизнедеятельности современных респондентов как пролонгированную стрес-

совую ситуацию. Это делает использование инструмента, ориентированного на диагностику 

срывов адаптации, методологически корректным. Применение СОС позволяет выявить скры-

тые формы дистресса и психофизического истощения в выборке условно здоровых лиц, что 

соответствует цели данного исследования. 

Анализ данных проведен на языке программирования R (v.4.3), в среде JupyterNotebook. 

Перестановочный дисперсионный анализ, выполнен при помощи функций пакета “vegan”. 

Парное сравнение проводилось по тесту Тьюки-Крамера-Неминьи (при помощи функций па-

кета “PMCMRplus”), с коррекцией p-value, выполненного методом fdr (False discovery rate). 

Статистическая мощность различий высчитывалась при помощи функций пакета “pwr”. Гра-

фический материал создан при помощи функций пакетов “ggplot2”. 



ЧЕЛОВЕЧЕСКИЙ КАПИТАЛ, 2026, № 3(207)  ISSN 2074-2029 

https://humancapital.su/ 
 

40 

Выборка исследования составила 352 человека, из выборки были удалены статистические 

выбросы. Критерием удаления являлось превышение 1,5 межквартильного размаха. Оконча-

тельный размер выборки составил 351 респондент. Средний возраст – 32±12,1. Женщин – 246 

(70%), мужчин – 105 (30%). Распределение респондентов по уровню фактора “Частота занятий 

медитацией”, следующее: Не занимаюсь (n=183), Не чаще раза в месяц (n=40), Пару раз в ме-

сяц (n=18), Раз в неделю (n=15), 2-3 раза в неделю (n=27), Каждый день (n=68). 

 

Результаты и обсуждение 

 

Согласно полученным данным, связи с возникновениями патологических стресс-реакций и 

невротических расстройств имеют такие общие ковариаты, как пол, возраст (таблица 1).  

Что касается медитативных практик, связь обнаружена с частотой занятий, а также с само-

оценкой респондентов своей способности справляться со стрессом до и после занятий медита-

циями. Согласно с целью исследования мы рассмотрим в данной статье только связь с частотой 

занятий медитативной практикой. 

 

Таблица 1 – Связь частоты занятий медитацией и предрасположенности к патологическим 

стресс-реакциям в контексте социально-демографических и социально-психологических 

факторов (составлено авторами) 

Переменные df SS R2 F p-value 

Пол 1 1.1538 0.0569 24.116*** 9.091e-05 

Возраст 1 1.720 0.0848 35.948*** 9.091e-05 

Частота занятий 

медитацией 
5 0.7549 0.0372 3.156** 0.008909 

Продолжительность 7 0.2915 0.0144 0.870 0.528273 

Форма 3 0.1893 0.0093 1.319 0.274727 

Самооценка положительного 

влияния занятий 
3 0.0010 0.0001 0.007 0.999455 

Самооценка способности 

справиться со стрессом 
6 0.6619 0.0327 2.306 0.033273  

Residual 324 15.502 0.7646 – – 

Total 350 20.274 1 – – 

Примечания: df – степень свободы, SS – сумма квадратов, F – F-распределение, p-value – значимость.  

 

Результаты перестановочного дисперсионного анализа указывают на наличие связи и тре-

буют ее детального рассмотрения. В таблице 2 и на рисунке 1 представлены результаты пар-

ного сравнительного анализа связи частоты занятий медитацией и предрасположенности к па-

тологическим стресс-реакциям, то есть результата по основной шкале, выбранной нами мето-

дики СОС. На рисунке 1 отражены медианные значения сформированности показателей по 

методике СОС в зависимости от частоты медитативной практики.  

 

Таблица 2 – Результаты парного сравнительного анализа связи частоты занятий медитацией и 

предрасположенности к патологическим стресс-реакциям (составлено авторами) 

«Уровни фактора Частота» q adj. p-value 1-β 

Не чаще раза в месяц – Не занимаюсь 0.215 0.999989 0.010 

Пару раз в месяц – Не занимаюсь  2.369 0.999989 0.125 

Раз в неделю – Не занимаюсь 1.361 0.999989 0.046 

2-3 раза в неделю – Не занимаюсь 2.201 0.999989 0.176 

Каждый день – Не занимаюсь 7.281*** 0.000059 0.989 
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«Уровни фактора Частота» q adj. p-value 1-β 

Пару раз в месяц – Не чаще раза в месяц 1.929 0.999989 0.112 

Раз в неделю – Не чаще раза в месяц 1.084 0.999989 0.041 

2-3 раза в неделю – Не чаще раза в месяц 1.972 0.999989 0.136 

Каждый день – Не чаще раза в месяц 5.378** 0.009935 0.890 

Раз в неделю – Пару раз в месяц 0.628 0.999989 0.014 

2-3 раза в неделю – Пару раз в месяц 3.414 0.453711 0.506 

Каждый день – Пару раз в месяц 6.108** 0.001699 0.974 

2-3 раза в неделю – Раз в неделю 2.545 0.998918 0.256 

Каждый день – Раз в неделю 4.907 0.025893 0.850 

Каждый день – 2-3 раза в неделю 2.551 0.998918 0.197 

Примечания: *** – p<0.001; ** – p<0.01 

 

Рисунок 1 – Медианные значения сформированности показателей по методике СОС в 

зависимости от частоты медитативной практики (составлено авторами) 

 

Из таблицы 2 видно, что различия имеются только между практикующими каждый день и 

теми участниками исследования, кто вообще не занимается практикой или практикует очень 

редко (1-2 раза в месяц). Между остальными подгруппами разницы нет. Преимущество имеют 

практикующие медитацию.  

Далее нам следует по отдельности рассмотреть, как проявляются различные стресс-реак-

ции у респондентов, практикующих медитацию. В таблицах 3-9 представлены результаты пар-

ного сравнительного анализа связи подшкал методики СОС (психофизическая усталость, нару-

шения волевого регулирования, эмоциональная неустойчивость, вегетативная неустойчивость, 

нарушения сна, тревога и страх, а также склонность к зависимостям) и параметра “частота 

занятий медитациями”. Медианные значения для факторов также представлены на рисунке 1. 

Укажем, что поскольку p-value было скорректировано, то в таблицах встречаются повторяю-

щиеся значения. 
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Таблица 3 – Результаты парного сравнительного анализа связи психофизической усталости с 

частотой занятий медитацией (составлено авторами) 

“Уровни фактора Частота” q 
adj. p-

value 
1-β 

Не чаще раза в месяц – Не занимаюсь 0.876 1 0.040 

Пару раз в месяц – Не занимаюсь  2.235 1 0.110 

Раз в неделю – Не занимаюсь 0.494 1 0.017 

2-3 раза в неделю – Не занимаюсь 2.394 1 0.171 

Каждый день – Не занимаюсь 6.437*** 0.001168 0.977 

Пару раз в месяц – Не чаще раза в месяц 2.484 1 0.246 

Раз в неделю – Не чаще раза в месяц 0.067 1 0.010 

2-3 раза в неделю – Не чаще раза в месяц 1.368 1 0.042 

Каждый день – Не чаще раза в месяц 3.821 0.374335 0.610 

Раз в неделю – Пару раз в месяц 1.959 1 0.109 

2-3 раза в неделю – Пару раз в месяц 3.436 0.54745 0.405 

Каждый день – Пару раз в месяц 5.532** 0.009658 0.963 

2-3 раза в неделю – Раз в неделю 1.12 1 0.031 

Каждый день – Раз в неделю 2.74 1 0.315 

Каждый день – 2-3 раза в неделю 1.849 1 0.129 

 

Психофизическая усталость ниже у занимающихся каждый день, нежели у тех, кто вообще 

не практикует или занимается пару раз в месяц.  

 

Таблица 4 – Результаты парного сравнительного анализа связи нарушения волевого регулиро-

вания с частотой занятий медитацией 

“Уровни фактора Частота” q 
adj. p-

value 
1-β 

Не чаще раза в месяц – Не занимаюсь 0.695 1 0.010 

Пару раз в месяц – Не занимаюсь  2.017 1 0.115 

Раз в неделю – Не занимаюсь 1.797 1 0.118 

2-3 раза в неделю – Не занимаюсь 0.824 1 0.33 

Каждый день – Не занимаюсь 4.862 0.115759 0.808 

Пару раз в месяц – Не чаще раза в месяц 1.328 1 0.104 

Раз в неделю – Не чаще раза в месяц 1.194 1 0.106 

2-3 раза в неделю – Не чаще раза в месяц 1.170 1 0.036 

Каждый день – Не чаще раза в месяц 4.075 0.171502 0.645 

Раз в неделю – Пару раз в месяц 0.044 1 0.010 

2-3 раза в неделю – Пару раз в месяц 2.196 1 0.179 

Каждый день – Пару раз в месяц 4.484 0.14229 0.806 

2-3 раза в неделю – Раз в неделю 2.027 1 0.167 

Каждый день – Раз в неделю 4.113 0.171502 0.756 

Каждый день – 2-3 раза в неделю 2.289 1 0.175 

 

Волевое регулирование в зависимости от частоты занятий медитаций статистически значи-

мых различий не демонстрирует.  
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Таблица 5 – Результаты парного сравнительного анализа связи эмоциональной неустойчивости с 

частотой занятий медитацией по критерию Тьюки-Крамера-Неминьи (составлено авторами) 

“Уровни фактора Частота” q 
adj. p-

value 
1-β 

Не чаще раза в месяц – Не занимаюсь 0.356 0.999863 0.014 

Пару раз в месяц – Не занимаюсь  2.796 0.8883 0.173 

Раз в неделю – Не занимаюсь 0.665 0.999863 0.011 

2-3 раза в неделю – Не занимаюсь 2.418 0.999863 0.193 

Каждый день – Не занимаюсь 5.49** 0.010882 0.883 

Пару раз в месяц – Не чаще раза в месяц 2.215 0.999863 0.083 

Раз в неделю – Не чаще раза в месяц 0.384 0.999863 0.010 

2-3 раза в неделю – Не чаще раза в месяц 2.251 0.999863 0.170 

Каждый день – Не чаще раза в месяц 4.225 0.167693 0.698 

Раз в неделю – Пару раз в месяц 1.465 0.999863 0.081 

2-3 раза в неделю – Пару раз в месяц 3.909 0.23782 0.578 

Каждый день – Пару раз в месяц 5.547** 0.010882 0.937 

2-3 раза в неделю – Раз в неделю 2.102 0.999863 0.106 

Каждый день – Раз в неделю 3.359 0.494838 0.386 

Каждый день – 2-3 раза в неделю 1.236 0.999863 0.042 

 

Эмоциональная устойчивость выше у людей, которые практикуют медитацию каждый 

день, в сравнении с теми, кто вообще не практикует или практикует нерегулярно (не более 2-х 

раз в месяц). 

 

Таблица 6 – Результаты парного сравнительного анализа связи вегетативной неустойчивости с 

частотой занятий медитацией по критерию Тьюки-Крамера-Неминьи (составлено авторами) 

“Уровни фактора Частота” q 
adj. p-

value 
1-β 

Не чаще раза в месяц – Не занимаюсь 1.592 0.999993 0.037 

Пару раз в месяц – Не занимаюсь  1.435 0.999993 0.033 

Раз в неделю – Не занимаюсь 2.357 0.999993 0.199 

2-3 раза в неделю – Не занимаюсь 1.21 0.999993 0.039 

Каждый день – Не занимаюсь 1.444 0.999993 0.115 

Пару раз в месяц – Не чаще раза в месяц 0.27 0.999993 0.011 

Раз в неделю – Не чаще раза в месяц 1.173 0.999993 0.076 

2-3 раза в неделю – Не чаще раза в месяц 2.117 0.999993 0.098 

Каждый день – Не чаще раза в месяц 2.424 0.999993 0.252 

Раз в неделю – Пару раз в месяц 0.797 0.999993 0.037 

2-3 раза в неделю – Пару раз в месяц 1.984 0.999993 0.080 

Каждый день – Пару раз в месяц 2.111 0.999993 0.180 

2-3 раза в неделю – Раз в неделю 2.74 0.999993 0.234 

Каждый день – Раз в неделю 2.938 0.999993 0.513 

Каждый день – 2-3 раза в неделю 0.195 0.999993 0.010 

 

Выраженность вегетативной неустойчивости не изменяется в зависимости от частоты заня-

тий медитацией. 
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Таблица 7 – Результаты парного сравнительного анализа связи нарушения сна с частотой 

занятий медитацией по критерию Тьюки-Крамера-Неминьи (составлено авторами) 

“Уровни фактора Частота” q 
adj. p-

value 
1-β 

Не чаще раза в месяц – Не занимаюсь 0.475 1 0.010 

Пару раз в месяц – Не занимаюсь  0.409 1 0.013 

Раз в неделю – Не занимаюсь 1.122 1 0.082 

2-3 раза в неделю – Не занимаюсь 2.958 0.775187 0.385 

Каждый день – Не занимаюсь 7.235*** 0.00007 0.992 

Пару раз в месяц – Не чаще раза в месяц 0.063 1 0.011 

Раз в неделю – Не чаще раза в месяц 0.722 1 0.055 

2-3 раза в неделю – Не чаще раза в месяц 2.781 0.775187 0.352 

Каждый день – Не чаще раза в месяц 5.573*** 0.008578 0.936 

Раз в неделю – Пару раз в месяц 0.573 1 0.027 

2-3 раза в неделю – Пару раз в месяц 2.336 1 0.261 

Каждый день – Пару раз в месяц 4.257 0.117314 0.760 

2-3 раза в неделю – Раз в неделю 2.829 0.775187 0.447 

Каждый день – Раз в неделю 4.659 0.063305 0.903 

Каждый день – 2-3 раза в неделю 1.837 1 0.082 

 

Нарушения сна выражено слабее у тех, кто практикует каждый день по сравнению с теми, 

что вообще не занимается или практикует не чаще раза в месяц. Вероятно, также существует 

различие в нарушении сна между группами людей, которые медитируют каждый день и раз в 

неделю. На различие между ними указывает высокая статистическая мощность. 

 

Таблица 8 – Результаты парного сравнительного анализа связи возникновения тревоги и страха с 

частотой занятий медитацией по критерию Тьюки-Крамера-Неминьи (составлено авторами) 

“Уровни фактора Частота” q 
adj. p-

value 
1-β 

Не чаще раза в месяц – Не занимаюсь 1.946 1 0.114 

Пару раз в месяц – Не занимаюсь  1.669 1 0.078 

Раз в неделю – Не занимаюсь 0.067 1 0.014 

2-3 раза в неделю – Не занимаюсь 1.226 1 0.089 

Каждый день – Не занимаюсь 4.443 0.312401 0.705 

Пару раз в месяц – Не чаще раза в месяц 2.649 1 0.242 

Раз в неделю – Не чаще раза в месяц 1.182 1 0.022 

2-3 раза в неделю – Не чаще раза в месяц 0.349 1 0.010 

Каждый день – Не чаще раза в месяц 1.462 1 0.068 

Раз в неделю – Пару раз в месяц 1.127 1 0.069 

2-3 раза в неделю – Пару раз в месяц 2.185 1 0.256 

Каждый день – Пару раз в месяц 3.936 0.451492 0.662 

2-3 раза в неделю – Раз в неделю 0.841 1 0.027 

Каждый день – Раз в неделю 2.275 1 0.122 

Каждый день – 2-3 раза в неделю 1.663 1 0.052 
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Уровни тревоги и страха, измеренные с помощью методики СОС, не имеют статистически 

значимых различий в зависимости от частоты занятий медитативными практиками.  

 

Таблица 9 – Результаты парного сравнительного анализа связи склонности к зависимости с 

частотой занятий медитацией по критерию Тьюки-Крамера-Неминьи (составлено авторами) 

“Уровни фактора Частота” q 
adj. p-

value 
1-β 

Не чаще раза в месяц – Не занимаюсь 0.464 1 0.058 

Пару раз в месяц – Не занимаюсь  0.679 1 0.022 

Раз в неделю – Не занимаюсь 0.538 1 0.037 

2-3 раза в неделю – Не занимаюсь 0.156 1 0.011 

Каждый день – Не занимаюсь 6.415*** 0.001259 0.945 

Пару раз в месяц – Не чаще раза в месяц 0.306 1 0.011 

Раз в неделю – Не чаще раза в месяц 0.21 1 0.010 

2-3 раза в неделю – Не чаще раза в месяц 0.196 1 0.020 

Каждый день – Не чаще раза в месяц 4.979 0.043191 0.823 

Раз в неделю – Пару раз в месяц 0.067 1 0.011 

2-3 раза в неделю – Пару раз в месяц 0.446 1 0.014 

Каждый день – Пару раз в месяц 4.07 0.173022 0.573 

2-3 раза в неделю – Раз в неделю 0.349 1 0.019 

Каждый день – Раз в неделю 3.7 0.279656 0.558 

Каждый день – 2-3 раза в неделю 4.147 0.173022 0.571 

 

Люди, практикующие каждый день, имеют более низкие значения склонности к аддикциям, 

в сравнении с теми, кто вообще не практикуют.  

Итак, основные результаты демонстрируют, что среди практикующих медитацию преимуще-

ства имеют лишь те, кто практикует каждый день. Они меньше предрасположены к патологиче-

ским стресс-ситуациям, в том числе по подшкалам: у них ниже психофизическая усталость, 

выше эмоциональная устойчивость, реже наблюдаются нарушения сна, ниже склонность к зави-

симостям. При этом практика медитации, согласно полученным результатам, не связана с воле-

вым регулированием, тревогой и страхом, а также с вегетативной неустойчивостью.  

Обратим внимание, что согласно рисунку 1, наиболее высокие значения по подшкалам мето-

дики СОС у тех участников нашего исследования, кто практикует раз в неделю и пару раз в месяц.  

Чем чаще человек занимается медитациями, тем более устойчивым становится его психо-

логическое состояние, при этом длительность вовлеченности в практику не имеет такого зна-

чения. То есть неважно, 10 лет человек медитирует или 6 месяцев, критичным является именно 

то, являются ли его занятия регулярными, ежедневными. Наибольшую результативность 

имеют ежедневные занятия (это же утверждение справедливо и для сформированности депрес-

сивного настроения человека, это подробно будет описано в другой нашей работе). 

Мы обнаружили, что ежедневно практикующие люди имеют более низкие показатели пси-

хофизической усталости. Это может быть связано с тем, что медитация влияет на обработку 

мозгом физических ощущений, эмоций и мыслей, о чем говорится в работе Биглиасси М. и 

Бертуччи Р. [15]. Также у таких людей выше эмоциональная устойчивость, что также согласу-

ется с исследованиями наших зарубежных коллег [16]. 

Что касается связи медитации и улучшения качества сна – в большом обзоре, выполненном 

Гоббо М. и соавторами (в который включены 9 рандомизированных контролируемых испыта-

ний, 5 опросов), действительно обнаружено, что практика позитивно влияет на сон, даже ре-

шает проблему хронической бессонницы [17]. 
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Занимающиеся ежедневно также продемонстрировали меньшую склонность к зависимо-

стям. Это согласуется с зарубежными исследованиями: тренировка осознанности воздействует 

на нейрокогнитивные механизмы, чтобы оказывать значительное терапевтическое воздействие 

на склонность к зависимостям и предотвращать рецидив [18]. 

При этом если человек практикует нерегулярно (раз в неделю или пару раз в месяц), его 

состояние более неустойчивое, чем у людей, которые не занимаются медитативными практи-

ками вообще.  

Вопрос относительно того, почему частота занятий медитациями не влияет на уровень тре-

воги и стресса остается открытым, во множестве работ утверждается обратное [19, 20, 21]: 

либо дело в объеме выборки, либо в методике измерения, а, может быть, это культурологиче-

ские особенности нашей выборки. 

 

Выводы и заключение 

 

Цель исследования – выявить различия в уровне предрасположенности к патологическим 

стресс-реакциям в зависимости от частоты занятий медитацией – достигнута. Гипотеза иссле-

дования подтвердилась частично. Установлено, что более высокая способность справляться со 

стрессом наблюдается только у группы, практикующей медитацию ежедневно. При этом нере-

гулярная практика (несколько раз в месяц или неделю) не только не дает преимуществ, но и 

связана с более высокими показателями предрасположенности к стресс-реакциям по сравне-

нию с теми, кто не практикует вообще. 

Статистически значимое снижение общего уровня предрасположенности к патологическим 

стресс-реакциям, а также снижение показателей по конкретным подшкалам (психофизическая 

усталость, эмоциональная неустойчивость, нарушения сна, склонность к зависимостям) 

наблюдается исключительно в группе ежедневной практики медитации. Респонденты, практи-

кующие медитацию с низкой частотой (пару раз в месяц или неделю), продемонстрировали 

наименее благоприятные показатели, превышающие даже показатели группы, не занимаю-

щейся медитацией. Частота занятий медитацией не показала значимой связи с такими аспек-

тами, как нарушения волевого регулирования, вегетативная неустойчивость, а также уровни 

тревоги и страха. 

Новизна и значимость исследования заключаются в том, что эмпирически показано, что 

положительный эффект медитации в контексте стрессоустойчивости достигается только при 

ежедневной практике, в то время как нерегулярная практика может иметь негативные корреля-

ции. Также работа вносит вклад в понимание того, что медитация влияет не на все компоненты 

стресс-реакции, оказывая избирательное воздействие в первую очередь на психофизиологиче-

ские и эмоционально-регуляторные аспекты. 

Ограничения исследования. Исследование фиксирует состояние на момент проведения 

опроса, что не позволяет сделать однозначные выводы о причинно-следственных связях (явля-

ется ли ежедневная медитация причиной устойчивости, или изначально более устойчивые 

люди склонны к ежедневной практике). Использование опросников может нести риск субъек-

тивности в оценке своего состояния. Также ограничение в том, что оценка стресс-реакций про-

водилась одной методикой. Отсутствие значимой связи с тревогой может быть связано с осо-

бенностями используемой подшкалы. 

В дальнейшей работе возможно более глубокое изучение связи частоты медитации с воз-

никновениями патологических стресс-реакций, а именно расширение объема выборки среди 

практикующих и возможно выбор иной шкалы для измерения частоты практики, а также рас-

ширение методологической базы.  
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PREDISPOSITION TO PATHOLOGICAL STRESS REACTIONS AND FREQUENCY 
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Abstract 

 

Stress is an indefeasible part of modern human life. It is important to determine working coping 

strategies because of the growing incidence of stress among the population. This paper examines the 

relationship between meditative practices and a person’s ability to cope with pathological stress re-

actions. The hypothesis of the study was as follows: the more often a person meditates, the more 

adaptive he or she is to stress. The SOS method and questions about meditative practice were used to 

test the hypothesis. The study sample included 351 people; average age: 32±12.1; women – 246 

(70%), men – 105 (30%). Levels of the “Frequency of Meditation” factor: I don’t practice (n=183), 
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Once a month (n=40), A couple of times a month (n=18), Once a week (n=15), 2-3 times a week 

(n=27), Everyday (n=68). The data analysis was performed in the R programming language (v.4.3), 

in the JupyterNotebook environment (permutational analysis of variance, paired comparison accord-

ing to the Tukey-Kramer-Neminya test). It was found that those who practice meditation every day 

have a lower expression of pathological stress reactions, including on subscales: they have lower 

psychophysical fatigue, lower emotional instability, less pronounced signs of sleep disorders, less 

tendency to addictions. However, people who rarely practice (a couple of times a week, a couple of 

times a month) demonstrate worse indicators than people who do not practice at all. Meditation prac-

tices are in no way associated with subjective indicators of vegetative instability, anxiety and fear, the 

level of volitional regulation disorder. 

 

Keywords 

 

meditation, meditation practices, frequency of meditation practices, pathological stress reactions, 

symptomatic questionnaire of well-being 

 

 

  


