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Îñîçíàííîå ñíîâèäåíèå (ÎÑ) � ýòî òàêîå ïåðåæèâàíèå, ïðè êîòîðîì ÷åëîâåê ñïèò è
ïîíèìàåò, ÷òî îí ñïèò. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ èíòåðåñ ê äàííîìó ôåíîìåíó ñèëüíî âîçðîñ,
ñòàíîâèòñÿ âñå áîëüøå è áîëüøå èññëåäîâàíèé íà ýòó òåìó. Ïàóëü Òîëè âûäåëèë ñåìü
àñïåêòîâ îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ:

1) Îñâåäîìëåííîñòü èñïûòóåìîãî î òîì, ÷òî îí íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ñíà
2) Îñâåäîìëåííîñòü î âîçìîæíîñòè ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ
3) ßñíîñòü ïàìÿòè (ñïîñîáíîñòü îñîçíàâàòü ñîäåðæàíèÿ ñâîåé ïàìÿòè)
4) Îñâåäîìëåííîñòü î ñâîåé èäåíòè÷íîñòè
5) ßñíîñòü âîñïðèÿòèÿ
6) Îñâåäîìëåííîñòü îòíîñèòåëüíî ñîäåðæàíèÿ ñíà
7) ßñíîñòü âíèìàíèÿ (ñïîñîáíîñòü îñîçíàâàòü ñîäåðæàíèÿ, ïîïàäàþùèå â ôîêóñ

âíèìàíèÿ)
Èçó÷åíèå ÎÑ íà÷àëîñü åùå â XIX âåêå. Íî âñå ýòè èññëåäîâàíèÿ ÿâëÿëèñü â áîëü-

øåé ñòåïåíè îïèñàòåëüíûìè è äîíàó÷íûì, à ïåðâûìè íàó÷íûìè èññëåäîâàíèÿìè ìîæ-
íî íàçâàòü ýêñïåðèìåíòû Ñ.Ëàáåðæà â 1980 ãîäó. Èìåííî Ñ.Ëàáåðæåì áûë èçîáðåòåí
ñïîñîá, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ñíîâèäöû ìîãëè ñâÿçàòüñÿ ñ èññëåäîâàòåëÿìè è ïîäàòü
ñèãíàë î òîì, ÷òî âèäÿò îñîçíàííûé ñîí. Êàê èçâåñòíî, íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî ñíîâ
ëþäè âèäÿò âî âðåìÿ ÁÄÃ-ôàçû ñíà, è îñîáåííîñòüþ äàííîé ôàçû ÿâëÿþòñÿ áûñòðûå
äâèæåíèÿ ãëàç. Èññëåäîâàòåëü èñïîëüçîâàë ýòó îñîáåííîñòü: åñëè èñïûòóåìûé âî âðåìÿ
îñîçíàííîãî ñíà èìååò äîñòóï ê äíåâíûì âîñïîìèíàíèÿì, òî îí ìîæåò âîñïðîèçâåñòè
îáãîâîðåííóþ êîìáèíàöèþ äâèæåíèé ãëàç (íàïðèìåð, âëåâî-âïðàâî-íàâåðõ-âëåâî-âíèç).

Öåíòðàëüíàÿ ÷àñòü äàííîãî äîêëàäà � àíàëèç ìåòîäîâ èíäóêöèé. ÎÑ � ýòî ôîð-
ìèðóåìûé íàâûê, êîòîðîìó ÷åëîâåê ìîæåò íàó÷èòüñÿ, èñïîëüçóÿ ðàçëè÷íûå òåõíèêè.
Ïåðâàÿ êëàññèôèêàöèÿ òåõíèê áûëà ïðåäëîæåíà Ä.Ãýãåíáàõ. Îíà ïîäåëèëà âñå ìåòîäû
íà òåõíèêè èíäóêöèè äî ñíà è âî ñíå. Ê òåõíèêàì äî ñíà îòíîñÿòñÿ ñàìîâíóøåíèå; íàìå-
ðåíèå âñïîìíèòü, ÷òî òû ñïèøü; ïîñòîÿííîå îñîçíàíèå ñâîåé äåÿòåëüíîñòè. Ê òåõíèêàì
âî ñíå îòíîñÿòñÿ âíåøíèå è âíóòðåííèå ñèãíàëû: âíåøíèå � ýòî ðàçäðàæèòåëè (ñâåò,
âîäà, òîê), êîòîðûå âîçäåéñòâóþò íà ñíîâèäöà, à âíóòðåííèå � ýòî íåîáû÷íûå ñîáûòèå,
ëþäè, äåéñòâèÿ â ñþæåòå ñíîâèäåíèÿ.

Äðóãàÿ êëàññèôèêàöèÿ áûëà ñîçäàíà Ïðàéñîì è Êîýåíîì. Èññëåäîâàòåëè ïðåäëî-
æèëè äåëèòü âñå ìåòîäû èíäóêöèè íà òðè òèïà:

1.Ñïîñîáû, íàïðàâëåííûå íà ôîðìèðîâàíèå ïîâûøåííîé îñîçíàííîñòè, ò.å. íà ôîð-
ìèðîâàíèå êðèòè÷åñêîãî îòíîøåíèÿ â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè (ñïëþ èëè íå ñïëþ),
âûðàáàòûâàíèå îñîçíàííîãî îòíîøåíèÿ êî âñåé äåÿòåëüíîñòè.

2. Ñïîñîáû, êîòîðûå ìîæíî îòíåñòè ê íàìåðåíèÿì è óñòàíîâêàì. Ñþäà îòíîñÿòñÿ
ñîçäàíèå ó ÷åëîâåêà íàìåðåíèÿ óâèäåòü îñîçíàííûé ñîí, ñîâåðøèòü âî ñíå êàêîå-òî
ñïåöèôè÷åñêîå äåéñòâèå, ÷åðåç êîòîðîå ìîæíî ïîíÿòü, ÷òî ýòî ñîí.
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3. Ñïîñîáû, ñâÿçàííûå ñ êëþ÷åâûì ðàçäðàæèòåëåì âî âðåìÿ ÁÄÃ-ôàçû. Âíåøíèå
ñèãíàëû (çâóêîâûå, òàêòèëüíûå è äð.), êîòîðûå âîçäåéñòâóþò âî âðåìÿ ñíà è ìîãóò
âûçâàòü îñîçíàííîñòü.

Âûøå îïèñàííûå êëàññèôèêàöèè âêëþ÷àþò íå âñå ìåòîäû èíäóêöèè. Ïîýòîìó Ò.Ñòðàìáðèóñîì
è äð. áûëà ñîçäàíà åùå îäíà êëàññèôèêàöèÿ, êîòîðàÿ îñíîâûâàåòñÿ àíàëèçå ñäåëàííûõ
ýìïèðè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé. Îíè ïîäåëèëè âñå òåõíèêè íà òðè ãðóïïû: êîãíèòèâíûå
ñïîñîáû, ñïîñîáû âíåøíåé ñòèìóëÿöèè è äðóãèå ìåòîäû èíäóêöèè. Â ðàìêàõ ýòîé êëàñ-
ñèôèêàöèè ïîäðîáíî ðàññìîòðèì òåõíèêè èíäóêöèè.

Êîãíèòèâíûå:
· Ïðîâåðêà/òåñò ðåàëüíîñòè � â òå÷åíèå äíÿ ÷åëîâåê ñïðàøèâàåò ñåáÿ ïîñòîÿííî: ¾íå

ñîí ëè ýòî?¿, ¾ñïëþ ëè ÿ?¿.
· Ñàìîâíóøåíèå � ÷åëîâåê, ïåðåä òåì êàê çàñíóòü, ãîâîðèò ñåáå: ¾ñåãîäíÿ ÿ óâèæó

îñîçíàííûé ñîí¿.
· Íàìåðåíèå � ÷åëîâåê ïåðåä ñíîì ïðåäñòàâëÿåò ñåáå ñèòóàöèþ, ÷òî îí íàõîäèòñÿ âî

ñíå è ïîíèìàåò, ÷òî îí ñïèò.
· MILD - ÷åëîâåê ïåðåä ñíîì ïðåäñòàâëÿåò ñåáå ñèòóàöèþ, ÷òî îí íàõîäèòñÿ âî ñíå è

âñïîìèíàåò, ÷òî îí ñïèò. Ñàìîå âàæíîå â ýòîé òåõíèêå èíäóêöèè � íàìåðåíèå âñïîìíèòü,
÷òî ¾ÿ ñïëþ¿.

· Âîçâðàùåíèå â ñîí � äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ ýòîé òåõíèêè òðåáóåòñÿ ñïàòü íà 30-120
ìèíóò ìåíüøå, ÷åì âû îáû÷íî ñïèòå, çàòåì íå ñïàòü îêîëî 30-120 ìèíóò è çàòåì ëå÷ü
â êðîâàòü, ïûòàÿñü âåðíóòüñÿ â ñîí ñ îñîçíàííîñòüþ.

· Êîìáèíèðîâàííàÿ òåõíèêà � ñî÷åòàíèÿ ïîñòîÿííîé ïðîâåðêè ðåàëüíîñòè, ñàìîâíó-
øåíèÿ è íàìåðåíèÿ.

Âíåøíèå ðàçäðàæèòåëè: âíåøíèå ðàçäðàæèòåëè � èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ âíåø-
íèõ ðàçäðàæèòåëåé (çâóêîâûõ, çðèòåëüíûõ, òàêòèëüíûõ), êîòîðûå ïðåäúÿâëÿþòñÿ ÷å-
ëîâåêó âî âðåìÿ ÁÄÃ-ôàçû è äîëæíû áûòü âêëþ÷åíû â ñþæåò ñíîâèäåíèÿ, ÷òîáû
ñíîâèäåö ñìîã ïîíÿòü, ÷òî ýòî ñîí.

Ñòîèò çàìåòèòü, ÷òî èññëåäîâàòåëè óïóñêàþò èç âíèìàíèÿ åùå îäèí ìåòîä, êîòîðûé
èñõîäÿ èç äàííîé êëàññèôèêàöèè, ìîæíî îòíåñòè ê êîãíèòèâíûì. Ýòî âåäåíèå äíåâíèêà
ñíîâèäåíèÿ, â êîòîðûé íàäî çàïèñûâàòü ñíîâèäåíèÿ èëè ôðàãìåíòû, êîòîðûå îñòàëèñü
â ïàìÿòè. Ýòî òåõíèêà îáÿçàòåëüíàÿ, äëÿ ëþáîãî, æåëàþùåãî äîáèòüñÿ ÎÑ, ò.ê. ýòîò
ìåòîä îáåñïå÷èâàåò çàïîìèíàíèå ñíîâ è äàåò âîçìîæíîñòü ðàáîòàòü ñ íèìè. Èç ñîäåð-
æàíèÿ äíåâíèêîâ ìîæíî âûäåëèòü ñíîâèä÷åñêèå çíàêè � ýòî îïðåäåëåííûå îáúåêòû,
ïåðñîíàæè ñíà, ñîñòîÿíèÿ èëè ìûñëè ñíîâèäÿùåãî, ïî êîòîðûì îí ìîæåò îïðåäåëèòü,
÷òî îí ñïèò.

Äðóãèå ìåòîäû: îõâàòûâàþò âñå äðóãèå ìåòîäû, êîòîðûå íåëüçÿ îòíåñòè ê ïåðâûì
äâóì (íàïðèìåð, óïîòðåáëåíèå âåùåñòâ).

Ó÷åíûå ïðîàíàëèçèðîâàëè ýôôåêòèâíîñòü âñåõ ìåòîäèê, êîòîðûå ïðèìåíÿëèñü â
ðàçëè÷íûõ ýìïèðè÷åñêèõ èññëåäîâàíèÿõ, è ïîêàçàëè, ÷òî ïîâûøåíèå ÷àñòîòû ÎÑ ïðî-
èñõîäèò ïðè èñïîëüçîâàíèè êîìáèíèðîâàííîé òåõíèêè èëè ïðè ñî÷åòàíèè âíåøíåãî ðàç-
äðàæèòåëÿ ñ êîãíèòèâíîé ìåòîäèêîé.

Èçó÷àÿ âîïðîñ îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ êóëüòóðíî-èñòîðè÷åñêîãî
ïîäõîäà, ìû ðàññìàòðèâàåì ÎÑ êàê ÂÏÔ. Ñîãëàñíî Ë.Ñ.Âûãîòñêîìó, íàòóðàëüíàÿ ïñè-
õè÷åñêàÿ ôóíêöèÿ ïðåîáðàçîâûâàåòñÿ â âûñøóþ, ñòàíîâÿñü îïîñðåäîâàííîé. Äëÿ òîãî,
÷òîáû îâëàäåòü íàâûêîì îñîçíàííîãî ñíîâèäåíèÿ, ÷åëîâåê èñïîëüçóåò ñðåäñòâà � ñïå-
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öèàëüíûå òåõíèêè èíäóêöèè. Òàê êàê äëÿ ïðîöåññà îïîñðåäîâàíèÿ âàæíà öåëü, äëÿ
êîòîðîé ÷åëîâåê ôîðìèðóåò íàâûê, òî ìîæíî âûäâèíóòü ãèïîòåçó, ÷òî íàëè÷èå öåëè
ìîæåò ïîâûñèòü âåðîÿòíîñòü ôîðìèðîâàíèÿ ÎÑ. Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî ïðîöåññ ôîð-
ìèðîâàíèÿ ÂÏÔ ïðîèñõîäèò ïî ïðèíöèïó ïåðåõîä îò ñîöèàëüíûõ ôîðì ïîâåäåíèÿ ê
èíäèâèäóàëüíûì. Ïîýòîìó, ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî äîáàâëåíèå ãðóïïîâîé ðàáîòû ê îïè-
ñàííûì âûøå òåõíèêàì èíäóêöèè, äîëæíî ïîâûñèòü ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäèê.

Â äàëüíåéøåì ìû ïëàíèðóåì ïðîâåñòè ýìïèðè÷åñêîå èññëåäîâàíèÿ äëÿ ïðîâåðêè
äàííûõ ãèïîòåç.
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