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В 2024 году Всероссийским центром изучения общественного мнения была собрана
статистика уровня стресса граждан РФ: около 19

Существует множество программ повышения жизнестойкости и психологического бла-
гополучия. В их числе присутствует модель развития резилентности в рамках подхода
позитивной психологии [13]. Еще одним форматом является групповая программа MBCT,
которая следует двум принципам: осознанность и принятие [12]. Актуальным вопросом
является соотнесение эффектов влияния на психологическое благополучие смешанных
методов психологического воздействия.

Цель исследования заключается в разработке модифицированной. психотерапевтиче-
ской программы развития резилентности и осознанности и проверка ее эффективности.
Основная гипотеза исследования содержит в себе предположение о том, что при прохож-
дении программы показатели у респондентов повысятся уровня резилентности и осознан-
ности.

Планируется квазиэкспериментальный дизайн исследования, содержащий проведение
статистического анализа. Для сбора данных о состоянии респондентов будет использо-
ван пакет методик, измеряющих уровень: резилентности, субъективного благополучия,
депрессии, тревожности, внимания и осознанности, а также частоты негативных и пози-
тивных аффектов.

Объем выборки составляет 30 респондентов и в экспериментальной, и в контрольной
группах от 18 лет. Для экспериментальной группы планируется прохождение программы
в размере 16 часов занятий, содержащих психотерапевтические интервенции.

В качестве гипотетического конструкта в данном исследовании выступают резилент-
ность и осознанность [10]. Уровень психологической резилентности определяется как спо-
соб положительной адаптации, или способность поддерживать и восстанавливать психи-
ческий тонус в тяжелых жизненных условиях. Для измерения уровня резилентности [3]
выделяются переменные, коррелирующие с резилентностью. К таким переменным отно-
сится уровень депрессии [3], тревожности [6], частота проявления негативных и позитив-
ных аффектов [4], а также уровень субъективного благополучия [5]. Осознанность же
представляет собой безоценочное, буквальное и предметное осознавание своего жизненно-
го опыта [11]. К переменным, выявляющим уровень осознанности, следовательно, отно-
сятся уровень осознанности и внимания, а также уровень самосострадания [2]. На основе
данной методологии подобраны психометрические методики для измерения приведенных
показателей.

Ход исследования: Сбор выборки в две группы; Предоставление респондентам полно-
го пакета методик для заполнения (Таблица 1); Проведение программы + прохождение
респондентами опроса PANAS на 5 минут каждые три дня; Второе прохождение полного
опросника с окончанием программы.

Планируемые статистические результаты: Предполагается, что при прохождении ре-
спондентами программы будут наблюдаться следующие изменения: уровень тревоги, де-
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прессии и частота негативных эмоциональных аффектов понизятся, а уровень субъек-
тивного благополучия, внимания и осознанности, резилентности и частота позитивных
эмоциональных аффектов повысятся.

Вклад данного исследовательского проекта состоит в том, чтобы способствовать внед-
рению новых методик повышения резилентности и совладания со стрессом в общественное
пространство для распространенного пользования. Помимо этого, полученные в будущем
результаты имеют значимость для научного сообщества в сфере позитивной психологии,
а также когнитивной поведенческой психологии. Разработка подобных программ может
служить новым психотерапевтическим инструментом в различных общественных сферах.
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