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АННОТАЦИЯ 

Эмоциональный интеллект играет важную роль не только в социальном развитии человека, но и 

напрямую связан с его психическим и физическим здоровьем как за счет осознанного управления стрес-

сом, так и за счет последовательного закрепления навыка психической ауторегуляции. Метод медитации 

MMCC (Mindfulness Meditation of Conscious Concentration) сегодня является систематической процедурой 

развития эмоционального интеллекта у человека с целью поддержания его психического и физического 

благополучия и для повышения качества жизни в целом. 

ABSTRACT 

Emotional intelligence plays an important role not only in the social development of a person, but is also 

directly related to his mental and physical health, both through conscious stress management and through con-

sistent consolidation of the skill of mental autoregulation. The MMCC (Mindfulness Meditation of Conscious 

Concentration) meditation method is today a systematic procedure for developing emotional intelligence in a per-

son in order to maintain his mental and physical well-being and to improve the quality of life in general. 
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Введение 

По данным Всемирной организации здраво-

охранения, психологический стресс является одной 

из наиболее распространенных проблем [1]. Совре-

менный человек подвергается колоссальным пси-

хоэмоциональным перегрузкам, ежедневно сталки-

вается с различными источниками стрессового воз-

действия. Стресс негативно влияет на 

психоэмоциональное состояние, а при длительном 

воздействии и переходе в фазу дистресса способен 

вызывать нарушение работы вегетативной нервной 

системы, тем самым запуская процесс телесной со-

матизации эмоционального перенапряжения. 

Развитие эмоционального интеллекта является 

необходимой частью психогигиены современного 

человека, и в первую очередь направлено на повы-

шение уровня стрессоустойчивости и самоосозна-

ния личности. Навык ауторегуляции представляет 

собой многокомпонентную процедуру самосозна-

ния, самонаблюдения, самопознания и самоана-

лиза, и в результате обеспечивает возможность 

аутоуправления собственным психическими и эмо-

циональными состояниями за счет развития интро-

спекции. 

Медитация выступает как простой, приклад-

ной метод, позволяющий развивать эмоциональ-

ный интеллект, одновременно позитивно влияя на 

психические и физические реакции, стабилизируя 

работу организма и психики как за счет ауторегуля-

ции, так и в результате восстановления баланса в 

работе вегетативной нервной системы. В процессе 

развития эмоционального интеллекта человек обре-

тает возможность самостоятельно корректировать 

эмоциональную сферу [2] собственной личности, 

снижать уровень психического стресса, что благо-

приятно влияет на его физическое и психическое 

здоровье. 

Особенность медитации как метода развития 

эмоционального интеллекта заключается не только 

в простоте применения, но и в возможности после-

довательного развития сложнейшего навыка инте-

роспекции, который являются ключевым звеном в 

самопознании человека и обеспечивает формирова-

ние целостности личности и управление вниманием 

в целом. В статье будет рассмотрен метод медита-

ции MMCC (Mindfulness Meditation of Conscious 

Concentration) как часть интегративного подхода в 

развитии эмоционального интеллекта. 

Эмоциональный интеллект 

Любой может разозлиться — это легко. Но 

злиться на нужного человека, в нужной степени, в 

нужное время, с правильной целью и правильным 

способом — это непросто. 

— Аристотель, «Никомахова этика». 

Эмоциональный интеллект (ЭИ) — это способ-

ность управлять как собственными эмоциями, так и 

умение понимать и распознавать эмоции окружаю-

щих людей. Изучение эмоционального интеллекта 

с применением психологических тестов и ком-

плексного научного подхода началось с 1990 годов 
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исследователями P.Salovey и J.Mayer [3,4]. Одно из 

первых определений эмоционального интеллекта 

обозначало его как «способность отслеживать соб-

ственные и чужие чувства и эмоции, различать их и 

использовать эту информацию для направления 

мышления и формирования последующих дей-

ствий». 

Основоположники термина выделили четыре 

уровня развития эмоционального интеллекта: эмо-

циональное восприятие, способность рассуждать с 

использованием эмоций, способность понимать 

(распознавать) собственные эмоции и способность 

управлять эмоциями [5]. В литературном обзоре ис-

следований и трудов, посвященных эмоциональ-

ному интеллекту от 2019 года, уровни развития 

были расширены и конкретизированы: эмоцио-

нальность = восприятие эмоций; самоконтроль = 

регулирование эмоций в себе; коммуникабельность 

= регулирование эмоций в других; благополучие = 

стратегическое использование эмоций [6]. 

Также было предложено вернуться к термину 

2018 года, обозначающего эмоциональный интел-

лект как «способность распознавать, понимать и 

использовать эмоции позитивно, чтобы справ-

ляться с тревогой, хорошо общаться, сопереживать, 

преодолевать проблемы, решать проблемы и управ-

лять конфликтами» [7]. Отличием данного опреде-

ления является акцент на том, что при помощи раз-

вития умения управлять эмоциями, можно снижать 

уровень тревоги и стресса, используя при этом са-

монаблюдение, самоанализ и ауторегуляцию. 

Подобный подход к комплексному снижению 

уровня тревоги в значительной степени повышает 

комплаентность клиентов психолога и пациентов 

психотерапевта, превращая его в активного участ-

ника процесса. Развитие навыка управления эмоци-

ями благоприятно сказывается на психоэмоцио-

нальном состоянии, постепенно позволяя расши-

рять представления о собственных ментальных и 

эмоциональных процессах. Умение справляться с 

тревожностью, снижать уровень стресса при по-

мощи сфокусированного внимания и справляться с 

психоэмоциональным перенапряжением является 

незаменимым для современного человека. 

Результаты фронтальных исследований пока-

зали, что методичное развитие эмоционального ин-

теллекта у детей и взрослых приводит к улучшению 

социальных отношений у детей и росту их успевае-

мости, улучшению социальных отношений у взрос-

лых, более позитивному восприятию окружающих 

людей, повышению стрессоустойчивости и улуч-

шению обучаемости в целом [8]. 

Проблемы в развитии эмоционального интел-

лекта в основном связаны с низким уровнем про-

свещения населения, высокими стрессовыми 

нагрузками и низким уровнем самоосознания. В 

настоящее время не уделяется должного внимания 

к развитию данного вида интеллекта ни у детей, ни 

у взрослых. При этом эмоциональный интеллект 

играет важную роль в жизни человека, влияя на от-

ношения с другими людьми, способность эффек-

тивно коммуницировать и разрешать конфликты. 

Отсутствие развитого эмоционального интеллекта 

может приводить к проблемам в личной и профес-

сиональной сфере. Интерес к тому, как эмоцио-

нальный интеллект может влиять на академиче-

ский, профессиональный и социальный успех в раз-

витии человека, в последние годы значительно 

возрос 

Кроме того, современный мир становится все 

более сложным и требует от человека адаптивности 

и умения управлять своими эмоциями. Стресс, кон-

фликты, непрерывно происходящие изменения – 

все это провоцирует негативные эмоции, и умение 

их контролировать становится важным навыком. В 

целом, развитие эмоционального интеллекта акту-

ально и важно в современном мире для сохранения 

психического и физического здоровья человека [9]. 

Медитации: от ауторегуляции до управле-

ния эмоциями 

Саморегуляция или ауторегуляция — это спо-

собность отслеживать и управлять своим эмоцио-

нальным поведением и ментальными процессами 

как во время покоя, так и во время стрессовых си-

туаций [10]. Ауторегуляция является одним из эта-

пов развития эмоционального интеллекта при по-

мощи метода медитации. 

Медитация сегодня – это инструмент повыше-

ния уровня осознанности и осознаваемого управле-

ния фокусом внимания, применяемый в психологи-

ческой, психотерапевтической и психосоматиче-

ской практике. Медитация является 

систематической процедурой осознания собствен-

ного ментального опыта и восприятия протекаю-

щих психических процессов. Осознанность — это 

навык, развивающийся во время регулярного про-

слушивания медитации, который позволяет чело-

веку сосредотачиваться на своих внутренних пере-

живаниях и состояниях, таких как телесные ощуще-

ния, мысли и эмоции. Повышение уровня 

осознанности обеспечивает возможность овладеть 

навыком самоуправления, самоанализа, уменьшает 

воздействие негативного стрессового аффекта и по-

вышает жизнеспособность человека и его способ-

ность справляться со стрессовыми ситуациями [11].  

Медитации MMCC – этапы развития эмо-

ционального интеллекта 

Метод медитации MMCC (Mindfulness Medita-

tion of Conscious Concentration) основан на поэтап-

ном развитии у человека навыков аутонаблюдения, 

ауторегуляции и аутопрограммирования [12] через 

осознаваемое управление эмоциональным интел-

лектом, совершенствование владения эмоциями и 

повышение уровня стрессоустойчивости. На пер-

вом этапе происходит формирование навыка ауто-

наблюдения во время прослушивания звукового со-

провождения медитации, когда человек переме-

щает фокус внимания на осознание и восприятие 

собственных мыслей, эмоций и чувств. 

Происходит распознавание, анализ и интеро-

спекция ментального и эмоционального состояний 

непосредственно в моменте прослушивания меди-

тации. Постепенно расслабляясь и отслеживая соб-

ственные ментальные и эмоциональные реакции, 

человек обучается навыку аутонаблюдения как за 

психическими, так и в последствии за физическими 
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процессами (контролирует спонтанные движения, 

начинает чувствовать свое тело, занимать более 

удобное положение, фокусировать внимание на те-

лесном расслаблении частей тела, находящихся в 

длительном напряжении, управлять процессом ды-

хания и пр.). 

На втором этапе начинается процесс непосред-

ственно ауторегуляции, когда при помощи осозна-

вания протекающих ментальных, эмоциональных и 

телесных реакций, человек обучается переключать 

внимание с раздражающих негативных импульсов 

на позитивные. Феномен ауторегуляции до настоя-

щего времени изучается медицинским и психологи-

ческим сообществами, и уже можно говорить о том, 

что регулярное прослушивание медитаций повы-

шает уровень самоосознания в целом, стимулируя 

повышение качества жизни человека за счет после-

дующего перехода осознания в познание [13,14] и 

осознаваемое управление сферами жизни.  

Повышение интероцептивной чувствительно-

сти [15] делает человека более восприимчивым к 

реакциям собственного сознания и тела. Интеро-

цепция относится к сознательному восприятию 

сигналов тела, и ее развитие открывает перед меди-

цинским сообществом потенциал медитации как 

нейрокогнитивной модели ауторегулирования с по-

зитивным влиянием на психическое и физическое 

здоровье современного человека. 

Психическое здоровье – еще один аспект, на 

который влияет медитация. Поскольку положи-

тельные эмоции, вызванные медитацией, помогают 

решить различные психические проблемы, такие 

как социальное тревожное расстройство, посттрав-

матическое стрессовое расстройство (ПТСР), тре-

вога и депрессия. В целом, овладение навыками 

ауторегуляции и аутогенной релаксации показы-

вает определенное позитивное влияние на все 

сферы жизни человека. Однако масштабы эффекта 

в настоящий момент до конца не известны.  

После развития интроспекции и интероцепции 

происходит переход в следующий уровень разви-

тия эмоционального интеллекта при помощи меди-

тации – это аутопрограммирование. Человек при 

регулярном прослушивании овладевает навыком 

создания определенных позитивных программ, 

влияющих не только на проживание одного кон-

кретного дня или решения одной конкретной за-

дачи, но и в целом оказывает благоприятное воз-

действие на его психоэмоциональную устойчи-

вость. Умение создавать ментальные и 

эмоциональные программы является четвертым 

уровнем эмоционального интеллекта и позволяет 

человеку полностью управлять своим психическим 

состоянием и даже физическими процессами, обес-

печивая самовосстановление организма при функ-

циональных психосоматических расстройствах. 

Заключение 

Медитация ММСС – это метод развития эмо-

ционального интеллекта, дополняющий комплекс-

ный подход в работе с психологическими и психо-

соматическими проблемами. Эффективность ме-

тода обусловлена развитием у человека навыка 

ауторегуляции, при помощи которого становится 

возможным аутоуправление психоэмоциональ-

ными процессами, повышение уровня осознанно-

сти и овладение эмоциональным интеллектом в це-

лом. 

Позитивные результаты достигаются также за 

счет обучения навыкам аутогенной релаксации в 

результате регулярного прослушивания медитаций. 

Улучшается работа нервной системы, пищевари-

тельной системы, восстанавливаются метаболиче-

ские процессы и происходит стабилизация работы 

организма в том числе за счет восстановления ак-

тивности парасимпатической нервной системы. 

Развитие эмоционального интеллекта оказывает 

благоприятное влияние на ментальное здоровье со-

временного человека, повышая качество жизни и 

улучшая его психоэмоциональное состояние здоро-

вья и организма в целом. 
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