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Резюме 
Целью статьи является описание возможно-
стей использования Mindfulness-фундиро-
ванных техник в деятельности практическо-
го психолога по развитию креативного мыш-
ления и творческого потенциала детей и под-
ростков. Раскрыто понятие практик 
осознанности (Mindfulness), обозначены 
характерные особенности и базовые принци-
пы данного метода. Проведен краткий анали-
тический обзор результатов зарубежных 
работ, посвященных роли программ 
Mindfulness в творческом развитии лично-
сти. Обобщен исследовательский потенциал 
технологии в сфере улучшения когнитивно-
го функционирования: развития фокусиров-
ки, точности, эффективности внимания, ско-
рости обработки информации, рабочей памя-
ти. Проанализированы результаты исследо-
ваний о положительном воздействии данных 
программ на психическое благополучие 
детей, способствующее большей продуктив-
ности их познавательных процессов. Описан 
опыт включения метода в консультативную и 
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Abstract 
The objective of the article is to describe 
the opportunities for use of the 
Mindfulness-based techniques in the work 
of a practical psychologist, for development 
of creative thinking and creative potential 
in children and teenagers. The concept of 
Mindfulness is defined; the specifics and 
basic principles of this method are 
described. A brief analytical review of the 
results of foreign works devoted to the role 
of Mindfulness programs in the creative 
development of individual is conducted. 
The research potential of the technique in 
improving cognitive functioning (develop-
ment of focus, accuracy, efficiency of atten-
tion, speed of information processing, 
working memory) is summarized. The 
results of the studies indicating the positive 
impact of these programs on the mental 
well-being of children are analyzed. It is 
stated that Mindfulness contributes to a 
greater productivity of children’s cognitive 
processes. The experience of including the 
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Вопросы развития креативности, творческого потенциала и способностей, 
дивергентного мышления являются чрезвычайно актуальными, отражая 
острую потребность общества в личности, способной к нестандартным реше-
ниям проблем и задач. Разнообразие взглядов на понятийный аппарат (диф-
ференциация понятий «творчество» и «креативность» (Барышева, Жигалов, 
2006), синонимичность понятий «креативность» в узком смысле и «дивергент-
ное мышление» (Холодная, 2002), синонимичность понятий «креативность» и 
«творческие интеллектуальные способности» (Ф. Баррон), «креативность» и 

психокоррекционную работу психолога с 
детьми и подростками. Приведены основные 
группы техник, которые могут использовать-
ся в деятельности специалиста-практика, а 
также идеи, которые могут быть расширены 
и дополнены в целях разработки авторских 
упражнений для индивидуальной работы по 
развитию творческого потенциала. Отме че -
ны особенности применения практик Mind -
ful ness в детском коллективе. Материалы 
статьи могут быть использованы практиче-
скими психологами, педагогами-психолога-
ми школ в разработке развивающих и кор-
рекционных программ для детей различных 
возрастов, а также при подготовке занятий 
для педагогов по обучению методам форми-
рования креативного мышления у учащихся. 
Описанный опыт использования может слу-
жить основой для психологов-исследовате-
лей в сфере изучения эффективности прак-
тик осознанности. Помимо этого, представ-
ленные материалы могут применяться в 
сфере оказания психологической помощи 
digital-формата, например, при разработке 
мобильного приложения на базе Mind -
fulness-подхода. 
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дети, творчество, креативность, дивергентное 
мышление. 
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method in the psychologist’s counseling and 
psycho-correctional work with children and 
adolescents is described. The main groups of 
techniques that can be used in the work of a 
practicing specialist are given. The ideas are 
given that can be expanded and supplemented 
in order to formulate original exercises for 
individual work in development of client’s cre-
ative potential. The specifics of application of 
Mindfulness practices in a group work with 
children is described. The materials of the arti-
cle can be used by practicing educational psy-
chologists working in schools while forming 
the developmental and correctional programs 
for children of different ages, as well as in the 
preparation of master-classes for teachers in 
order to present them methods for develop-
ment of creative thinking in their pupils. The 
described experience of usage of the 
Mindfulness program can become the starting 
point for research psychologists in studying 
the effectiveness of mindfulness practices. The 
materials can be of help for providing psycho-
logical assistance in a digital format, for exam-
ple, for development of a mobile application 
based on the Mindfulness approach. 
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«творчество» (А. Маслоу) (Там же) и на методологию развития данных фено-
менов характеризует неоднозначность сферы психологии творчества в целом. 

В русскоязычном научном пространстве практики осознанности нельзя 
назвать очевидными методами развития креативности и творческого потен-
циала. Однако мы полагаем, что их включение в различные виды психологи-
ческой помощи (психокоррекционной, развивающей, консультационной и 
др.) способствует обогащению последних. Таким образом, данная статья 
посвящена описанию возможностей использования Mindfulness-фундирован-
ных техник в деятельности практического психолога по развитию креативно-
сти детей. 

Направление Mindfulness в современной психологической науке и практи-
ке вызывает определенный устойчивый интерес зарубежных и отечественных 
специалистов. Так, исследователями главным образом обозначается эффек-
тивность этого метода в русле работы с депрессивными, тревожными, стрессо-
выми состояниями (Coffey, Hartman, 2008; Elices et al., 2022; Goldberg et al., 
2018; Hofmann et al., 2010; Hunot et al., 2010), а также отмечается его 
положительное влияние на деятельность головного мозга и функцио -
нирование различных сфер психики (Boccia et al., 2015; Bulzacka et al., 2018; 
Fox et al., 2016; Kang et al., 2013). Особый интерес представляет применение 
Mindfulness-программ в консультационной и психокоррекционной работе 
психолога-практика с детьми. Метод также успешно используется в 
образовательной среде за рубежом, образуя целостные программы внедрения 
осознанности в повседневную практику учащихся школ, с учетом возрастных 
групп и соответствующих особенностей развития когнитивных процессов 
(Amundsen et al., 2020; Bostic et al., 2015).  

Mindfulness как психотерапевтический метод:  
обзор исследований эффективности 

Метод Mindfulness («майндфулнесс», в различных интерпретациях 
переводится как «активность и присутствие сознания», «полнота сознания / 
разума / осознанности», «внимательность», «осознанность») является одной 
из форм проживания реальности с непосредственным отслеживанием 
собственных эмоций, мыслей, физических ощущений без их анализа и 
вынесения критических суждений о них (Дьяков, Слонова, 2017; Слонова, 
2020). В своем практическом воплощении направление Mindfulness 
представляет собой медитативные техники в научной оболочке работы с 
вниманием (его концентрацией, переключением фокуса, гибкостью). 
Практики осознанности исторически имеют древние корни, однако сейчас 
они лишены религиозного контекста, кристаллизованы и структурированы 
вследствие включения в современную «третью волну» когнитивно-поведен-
ческой терапии (Дьяков, Слонова, 2017; Нойфельд, 2013; Garay et al., 2015). 

Направление осознанности активно изучается в последние годы. В извест-
ных наукометрических базах данных содержится большое количество сведений 
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о его эффективности, доказанной в клинических исследованиях. Метод помо-
гает при депрессии, тревоге, стрессовых состояниях, хронических болях, 
аддиктивном поведении, пищевых расстройствах и др. (Дьяков, Слонова, 
2017, 2019; Слонова, 2020). В контексте обсуждения эффективности практик 
осознанности важным представляется отметить наличие большого количе-
ства систематических обзоров и метааналитических исследований, касаю-
щихся данной тематики и реализованных зарубежными коллегами. В их 
числе те, что описывают положительное влияние практик осознанности на 
психоэмоциональное состояние взрослых и детей (Boccia et al., 2015; Dunning 
et al., 2019; Eberth, Sedlmeier, 2012; Fox et al., 2016; Goldberg et al., 2018; 
González-Valero et al., 2019; Hofmann et al., 2010; Reangsing et al., 2021), на ког-
нитивное функционирование (Dunning et al., 2019; Millett et al., 2021; Zeidan 
et al., 2010) и креативность (Lebuda et al., 2016). 

Важную часть исследований представляют материалы, характеризующие 
влияние практик осознанности на развитие познавательных процессов. При 
их использовании отмечено значительное улучшение внимания и различных 
его функций, в том числе фокуса, а также увеличение скорости обработки 
информации (Moore, Malinowski, 2009). Помимо этого, программы 
Mindfulness оказывают положительное влияние на показатели точности и 
эффективности внимания (Дьяков, Слонова, 2019). Демонстрируется улуч-
шение рабочей памяти (Jha et al., 2010; Millett et al., 2021). Важно также отме-
тить, что данные эффекты наблюдаются не только у взрослых, но и в группах 
детей начального и среднего звена школьного обучения (Lassander et al., 2020; 
Ritter, Alvarez, 2020). 

Сфера применения практик осознанности в работе с детьми достаточно 
полно освещена в материалах зарубежных исследователей. Имеются убеди-
тельные сведения о положительном воздействии программ Mindfulness на 
психическое благополучие детей: снижение тревожности и депрессивности 
(Biegel et al., 2009; Burke, 2010; Dunning et al., 2019; González-Valero et al., 2019; 
Reangsing et al., 2021; Semple et al., 2005), улучшение продуктивности внима-
ния (Napoli et al., 2005; Saltzman, Goldin, 2008; Semple et al., 2010) и других ког-
нитивных функций (Flook et al., 2010; Dunning et al., 2019; Vickery, Dorjee, 
2016), облегчение симптомов СДВГ (Gabriely et al., 2020; Grosswald et al., 
2008; Santonastaso et al., 2020; Singh et al., 2010; Zylowska et al., 2008). 
Практики Mindfulness способствуют развитию самосознания (Lee et al., 2008), 
корректировке исполнительных функций, связанных с расстройствами пове-
дения, девиантностью, делинквентностью (Brocki, Bohlin, 2006; Zylowska et 
al., 2008). Они улучшают функцию эмоциональной регуляции у подростков, 
устраняя препятствия на пути продуктивной работы памяти и внимания 
(Shackman et al., 2006; Steinberg, 2005). 

Исследователи предлагают включать метод Mindfulness в школьную про-
грамму в виде социально-эмоционального обучения (social-emotional learning, 
SEL). Как специально разработанные для каждой возрастной группы про-
граммы, отдельные уроки или целостные факультативы, технология 
Mindfulness за рубежом успешно внедряется в повседневную практику 
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школьников и учителей (Казанцева, 2019). Так, широко известным является 
проект Р. Бернетта «Mindfulness in Schools», в рамках которого осущест -
вляется подготовка учителей для начальной и средней школы (Burnett, 2011). 
В целях повышения качества школьного образования в отдельных европей-
ских странах разработаны программы для школ: «Mindfulness-Based Stress 
Reduction for Teens» (MBSR-T) (Biegel et al., 2009), «Learning to BREATHE» 
(Broderick, 2013), «Mindfulness for Adolescents» (Dewulf, 2009), «The 
Mindfulness in Schools Project» (Kuyken et al., 2013), «Still Quiet Place» 
(Saltzman, Goldin, 2008), «MindUp», «Wellness Works in School», «Mindful 
Schools» и др. (Semple et al., 2017). Важно отметить отечественный опыт кол-
лег в образовательной программе «Учитель для России» — международном 
проекте по профессиональной подготовке школьных учителей (Олешкевич, 
2017). В данную программу разработчики включили классы по практикам 
Mindfulness, с опорой на идею о том, что данный навык для освоения профес-
сии учителя является обязательной базой. Проекты по обучению медитации 
для детей от 5 до 17 лет в России развивает А. Росс-Джонсон («Внима тель -
ность детям», «Школа внимательности»). По мнению исследователей, интег-
рация направления Mindfulness в школьное обучение способствует повыше-
нию эффективности формирования социальных и эмоциональных навыков 
детей, развитию у них осознанного отношения к этим навыкам, сосредоточен-
ности и ясности мышления и иных когнитивных функций, устойчивости к 
стрессу, корректировке проблем с эмоциями и поведением (Дьяков, Слонова, 
2017; Felver et al., 2013; Zenner et al., 2014). 

В сфере творческого потенциала современные исследования (2012–2020 гг.) 
указывают на положительное влияние практик осознанности. Так, по данным 
литературного обзора Д. Хенриксен, К. Ричардсон и К. Шак, техники 
Mindfulness улучшают навыки и умственные привычки, которые могут 
способствовать развитию творческого потенциала. Авторы обозначают 
наличие сложных, но положительных связей между осознанностью и 
креативностью и полагают, что целенаправленное включение технологии в 
учебную среду может принести пользу школьникам в учебной сфере, в 
личностном благополучии и в творческом развитии (Henriksen et al., 2020). 
Отдельные работы указывают на имеющиеся корреляции между осознан-
ностью и творчеством (Lebuda et al., 2016; Ostafin, Kassman, 2012). И. Лебуда 
и др. в своем метаанализе указывают, что практикование Mindfulness 
поддерживает, укрепляет и расширяет творческое мышление. Авторы 
демонстрируют, что развитие навыка осознанности посредством практик 
повышает творческий потенциал (Lebuda et al., 2016). Исследовательский 
коллектив М. Бааса, Б. Невицкой и Ф.С. Тен Фельден отмечает, что навыки, 
получаемые в процессе прохождения Mindfulness-программ, показывают раз-
ную степень эффективности в развитии креативности. Так, наибольшую роль 
в творческой деятельности играют способность к наблюдению за различными 
стимулами и навык последовательной концентрации внимания на каждом из 
них (Baas et al., 2014). Помимо этого, зарубежные исследования также 
сообщают о воздействии техник на дивергентное мышление (Capurso et al., 
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2014; Colzato et al., 2012). Имеются данные о развитии в процессе Mindfulness-
программ творческого потенциала и креативности как у старшеклассников 
(Justo et al., 2014), так и у учащихся начальной школы (Yeh et al., 2019).  

В контексте развития креативности и творческого потенциала важны два 
тезиса об эффективности практик осознанности: 1) они снижают психоэмо-
циональное напряжение и 2) способствуют повышению успешности решения 
мыслительных задач. 

Можно предположить, что в развитии креативности ключевую роль 
играют следующие основополагающие принципы Mindfulness-подхода 
(Bishop et al., 2004): 

умение быть открытым любому опыту, любопытным к жизни, любозна-1)
тельным, а также замечать неочевидные связи между вещами; 

присутствие в текущем моменте: концентрация на внешнем (посред-2)
ством органов чувств) и внутреннем мире (посредством отслеживания ощу-
щений, чувств, переживаний, мыслей); 

способность к безоценочному самонаблюдению с фиксацией различных 3)
аспектов реальности без попыток их интерпретации, борьбы с мыслями, чув-
ствами, без отрицания, избегания;  

выявление моментов «автопилота» (осознание автоматических эмоцио-4)
нальных реакций, мыслительных шаблонов, двигательных задач) и поддержа-
ние непосредственного впечатления по отношению к каждому действию. 

В целом весь процесс практикования Mindfulness строится на саморегули-
ровании внимания: оно направляется на текущий опыт таким образом, чтобы 
усилить распознавание психических состояний, имеющих место в данный 
момент. 

Применение практик осознанности в консультативной  
и психокоррекционной работе психолога 

Обратимся к практическому опыту использования технологии Mindfulness 
в консультативной и психокоррекционной работе психолога с детьми и под-
ростками. Одним из главных преимуществ метода является простота реализа-
ции, что при должной адаптированности техник под возрастные особенности 
аудитории позволяет применять отдельные упражнения не только психоло-
гам, но и иным специалистам социально-педагогического сектора, а также 
образовательной среды — классным руководителям и педагогам-предметни-
кам (после предварительного обучения методологическим основам ведения 
тренинга). 

Опишем основные группы техник Mindfulness, которые можно использо-
вать в практической работе с детьми и подростками: 

 Осознанное дыхание: вариант с сосредоточением внимания ребенка на •
процессе вдыхания и выдыхания воздуха через нос, на ощущении прохлады или 
тепла при этом, на движениях грудной клетки и живота на вдохе и выдохе; тех-
ника дыхания «по квадрату»: ребенок рисует квадрат, делая вдох на вертикаль-
ной стороне, задерживая дыхание на горизонтальной, выдыхая на следующей 
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вертикальной стороне и т.д.; техника дыхания с визуализацией плывущей по 
волнам лодки, которая поднимается с каждым вдохом и опускается с выдо-
хом; вариант дыхания с «убаюкиванием» игрушки, лежащей на животе ребен-
ка; вариант с использованием метафоры волшебной рыбки, которая впервые 
вдыхает воздух; вариант «гудение корабля»: ребенок делает вдох, а следом 
громко выдыхает воздух, имитируя сигнал судна; удерживание воздушного 
шарика или перышка над головой с помощью дыхания. 

 Наблюдение за различными бытовыми предметами и объектами окру-•
жающей среды (горящей свечой, закипающим чайником, песочными часами, 
рыбками в аквариуме, стекающими по оконному стеклу каплями) с полной 
концентрацией на них. 

 Осознанный прием пищи: техника «изюмная медитация»: ребенку пред-•
лагается представить, что он впервые видит этот сухофрукт, он сначала вни-
мательно осматривает изюминку, далее поэтапно ощупывает, вдыхает аромат, 
изучает ощущения прикосновения ягоды к губам, языку, откусывает кусочек, 
концентрируясь на каждом процессе; подобные техники со схожим алгорит-
мом также можно проводить с любыми другими продуктами и напитками. 

 «Сканирование» тела: вариант техники с поочередным сжиманием •
мышц каждой части тела с последующим расслаблением и отслеживанием 
изменений на уровне физических ощущений; игра «сканер» или «луч фонари-
ка»: ребенку предлагается представить, как луч медленно проходит по всему 
его телу, начиная от пальцев ног, заканчивая макушкой головы, концентриру-
ясь поочередно на каждой части.  

 Работа с легким физическим дискомфортом, присутствующим в •
настоящий момент: ребенку предлагается представить, как на вдохе воздух 
проходит путь в теле к больному месту, окутывает его теплом и любовью, а на 
выдохе забирает и уносит боль с собой. 

 Осознанная поза: ребенок представляет себя каким-либо героем люби-•
мого произведения или обладателем некого желаемого качества и принимает 
позу этого персонажа с последующим отслеживанием появившихся эмоций и 
телесных ощущений; вариант игры в «крокодила», в котором нужно приду-
мать и показать десять нестандартных способов применения какого-то обык-
новенного предмета, название которого ребенок рандомно вытягивает из 
шляпы; вариант той же игры — необходимо найти и продемонстрировать как 
можно больше взаимосвязей между какими-либо двумя предметами. 

 Осознанная прогулка: внимание ребенка во время прогулки на улице •
обращается на прожилки листьев и лепестков на свету, на окружающие звуки, 
ему предлагается ощупать листочки с разных сторон, изучить разные природ-
ные текстуры пальцами и ладонями (мелкий песок, камни), пройти босиком 
по траве, по шишкам, понаблюдать за облаками, за падением снега, визуально 
изучить снежинку, ощутить капли дождя на коже и т.д. 

 Осознанное движение: вариант физкультминутки на уроке или легкой •
утренней зарядки с концентрацией на каждом движении; гимнастика и раз-
личные упражнения на растягивание; упражнение «объятие себя» с концент-
рацией на дыхании, чувстве добра и любви к себе и телесных ощущениях от 
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прикосновения; техника «метафора паучьего чутья»: ребенку предлагается 
игра, в которой он превращается в паучка и его обоняние, зрение, вкус, осяза-
ние обостряются, — необходимо поочередно концентрироваться на каждом 
органе чувств и изучать доступные стимулы окружающей среды. 

 Осознанность с элементами арт-терапии: ребенку предлагаются раз-•
личные варианты творческой активности — прослушивание музыки, танце-
вальные движения, пение, рисование с концентрацией на различных внешних 
и внутренних стимулах (например, на звуках, которые издают мелки при 
соприкосновении с бумагой, на цветовой палитре, на ощущении от ведения 
карандаша по ватману, на растворении краски в воде, на напряжении его 
мышц, на дыхании и т.д.). 

 Включение в работу недоминирующей руки: письмо и рисование слева •
направо, зеркально, одновременно обеими руками; помимо письма, недомини-
рующую руку предлагается включать в иные повседневные практики: чистку 
зубов, причесывание волос, прием пищи ложкой, удерживание чашки с напит-
ком, открывание двери ключом, работу с телефоном и др.; интерес также пред-
ставляет чтение текстов, напечатанных зеркально или перевернуто сверху вниз. 

Последняя группа техник вдохновлена идеей о «зеркальном почерке» 
Леонардо да Винчи — особом способе письма, которым, как предполагается, 
он вел свои дневниковые записи. Основываясь на неоднозначности и нетри-
виальности личности Леонардо, отдельные исследователи выдвигают гипоте-
зу о том, что зеркальное письмо использовалось им в целях развития творче-
ского потенциала, повышения качества мыслительного процесса, улучшения 
навыка обнаруживать неочевидные связи предметов и явлений (Антипенко, 
2012; Chozen, 2011). Такие практики позволяют ребенку исследовать проявле-
ния своей нетерпеливости, развить навыки бесстрастного наблюдения за сни-
жением скорости выполнения привычных действий, эмоциональными реак-
циями на неудачи, а также сопровождающими их физическими ощущениями. 

Все перечисленные техники развития креативности посредством практик 
Mindfulness объединяет одна идея (которая, помимо прочего, делает програм-
му открытой для авторских дополнений и изменений) — обычно автоматиче-
ский процесс (дыхание, сердцебиение, поглощение пищи, дорога из дома в 
школу и др.) начинает восприниматься иначе, на нем концентрируется все 
внимание ребенка.  

Отметим важные аспекты, которые необходимо учитывать в практической 
реализации метода Mindfulness с детьми и подростками. 

Предпочтительная форма работы — отдельные тематические занятия, 
наполненные техниками, отвечающими основной цели (например, решение 
проблем сниженного настроения, чрезмерного проявления агрессии, высоко-
го уровня тревожности, развития творческого потенциала и др.). 

Работу с ребенком лучше выстраивать индивидуально или в небольших 
группах. 

Рекомендуется чередование более статичных упражнений (формальных 
практик, как работа с дыханием) с активными (неформальными) техниками 
(осознанное рисование, игры). 
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Важен учет особенностей и ограничений развития внимания ребенка в 
конкретном возрасте — длительность статичных техник должна варьировать-
ся от 3 до 5 минут, двигательные упражнения и игры могут иметь продолжи-
тельность до 15–20 минут. 

Рекомендуется ориентироваться в первую очередь на ребенка, его потреб-
ности и ощущения. При возникновении каких-либо резких неприятных эмо-
ций необходимо остановить выполнение техники (так, например, часто дети с 
высокой тревожностью негативно реагируют на техники, связанные с кон-
центрацией внимания на дыхании, однако успокаиваются и чувствуют себя 
комфортно при фокусировке на ощущениях тела). В случае, если ребенок 
чрезмерно возбужден, гиперактивен в начале занятия, рекомендуется не 
настаивать на статичных упражнениях, не заставлять его делать то, что вызы-
вает протест. 

Важно наладить эмоциональный контакт с ребенком, заинтересовать его 
процессом занятия, создать как можно более комфортную среду, атмосферу 
доверия и свободного самовыражения. Перед реализацией каждого упражне-
ния необходимо рассказать простым языком о его смысле, эффекте и кратком 
содержании во избежание возникновения чувства тревоги неизвестности.  

Выводы 

Таким образом, практики осознанности могут выступать в качестве 
инструмента при построении занятий и коррекционных программ, направ-
ленных на развитие креативности, творческого потенциала. Анализ результа-
тов зарубежных исследований позволяет заключить, что технология 
Mindfulness является эффективным средством улучшения функционирова-
ния когнитивных процессов, снижения психоэмоционального напряжения, 
развития креативности. Обсуждаемый метод имеет высокий потенциал в пси-
хокоррекционной, развивающей, консультационной работе психолога. 
Описанные в статье возможности использования практик Mindfulness в рабо-
те с детьми могут быть полезны при построении эмпирических исследований 
в целях конкретизации влияния метода на процесс творчества, количествен-
ной оценки степени развития дивергентного мышления, расширения и уточ-
нения в отдельных позициях результатов исследований зарубежных коллег. 
Предлагаемые техники и рекомендации могут использоваться в практике 
педагогов-психологов, консультантов, коучей, психотерапевтов для работы с 
детьми, данные идеи также могут быть расширены и дополнены при разработ-
ке авторских упражнений. Материалы будут полезны специалистам социаль-
но-педагогических и психологических служб в целях составления обучающих 
программ для педагогов-предметников и классных руководителей по темам 
развития осознанности и креативности у учащихся школ. Помимо этого, 
представленные материалы могут также применяться в сфере оказания пси-
хологической помощи digital-формата, например, при разработке мобильного 
приложения на базе Mindfulness-подхода с последующей проверкой его 
эффективности на больших выборках детей разных возрастных групп.
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