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На фоне роста интереса к йоге исследователи все чаще обращаются к 
изучению такого феномена, как самоэффективность занятий йогой, то есть, 
уверенность человека в своей способности успешно практиковать йогу. В 
2016 году Дж.  Бирди с коллегами разработали шкалу самоэффективности 
занятий йогой (Yoga Self-Efficacy Scale, YSES), которая широко используется 
в современных эмпирических и психометрических исследованиях.

Целью настоящего исследования является адаптация русскоязычной 
версии шкалы самоэффективности занятий йогой (Yoga Self-Efficacy Scale, 
YSES).

Участниками исследования стали 186 человек, практикующих йогу и яв-
ляющихся подписчиками тематических сообществ в Telegram и «ВКонтак-
те». Помимо YSES респонденты заполнили методику оценки осознанного 
присутствия (Mindful Attention Awareness Scale, MAAS), оценивающую отсут-
ствие или присутствие внимания и осознанности того, что происходит в на-
стоящем, и опросник качества жизни (Short Form Health Survey, SF-36), изме-
ряющий показатели физического и психологического функционирования.

Результаты исследования показали, что факторная структура адапти-
рованной шкалы имеет иерархическое строение, позволяющее изучать как 
общий показатель самоэффективности занятий йогой, так и такие частные 
показатели, как работа с телом, работа с дыханием, работа с умом. Показате-
ли внутренней надежности были высокими для общего показателя по шкале 
(α = 0,906; ω = 0,909) и показателей по шкалам «Работа с телом» (α = 0,834; 
ω = 0,837), «Работа с дыханием» (α = 0,878; ω = 0,881) и «Работа с умом» (α = 
0,843; ω = 0,848). Конвергентная валидность русскоязычной версии YSES 
была доказана с помощью статистически значимых взаимосвязей самоэф-
фективности занятий йогой с осознанным присутствием и качеством жизни, 
связанным со здоровьем.
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Таким образом, русскоязычная версия шкалы самоэффективности за-
нятий йогой (Yoga Self-Efficacy Scale, YSES) является надежным и валидным 
инструментом для измерения уверенности человека в своей способности эф-
фективно заниматься йогой.
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Введение
Занятия йогой становятся все более популярными в последнее вре-

мя. Количество йога-студий возросло с 2021 по 2022 год на 21%, в Мо-
скве число центров йоги исчисляется сотнями – 594 по состоянию на 
2023 год (Мезенцева, 2023), а фестиваль «Международный день йоги», 
организованный в Москве в июне 2025 года в парке «Царицино», со-
брал более 150 000 гостей1. Научные и новостные статьи в области 
влияния йоги на психическое и физическое здоровье, благополучие 
начали набирать популярность среди зарубежных авторов на рубеже 
веков и выросли к 2015 году по экспоненте (Van Dam, 2018).

Практика йоги включает в себя работу с телом, дыханием и умом, 
а результатом практики является улучшение самочувствия, укрепление 
опорно-двигательного аппарата, повышение двигательной активно-
сти и увеличение работоспособности (Сухарева и др., 2015; Иванов, 
Ярушин, 2019). Еще Патанджали, автор «йога-сутры» – текста, став-
шего философским основанием практики йоги, предполагал, что уве-
ренность человека в своей практике йоги способствует укреплению 
физического и психического здоровья (Birdee et al., 2016). 

Одним из синонимов уверенности в себе в психологии является са-
моэффективность. Самоэффективность – это уверенность в том, что 
человек способен выполнять целенаправленные действия (Bandura, 
1997) или воспринимаемую компетентность для выполнения этих 
действий (Wallston, 1989). Самоэффективность способствует выбору 
здорового образа жизни, определяет объем прилагаемых усилий и по-
ложительно сказывается на здоровье. Показатели самоэффективности 
в отношении здоровья различаются по степени их специфичности. 
Некоторые показатели оценивают воспринимаемую компетентность 
в отношении общего состояния здоровья в различных ситуациях 

1  https://organic-people.com/events/yogadayrussia/
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(Schwarzer, Jerusalem, 1995; Smith et al., 1995), в то время как другие – 
компетентность в отношении конкретного поведения, связанного со 
здоровьем, такого, как физические упражнения (Dzewaltowski, 1990). 
Показатели самоэффективности также могут варьироваться в зависи-
мости от того, рассматривает ли человек возможность принятия здо-
рового образа жизни или стремится к его поддержанию (Schwarzer, 
2001). 

Несмотря на разнообразие стилей йоги, именно ученики Криш-
намачарьи исторически сыграли ключевую роль в распространении 
йоги на Западе. Сам Кришнамачарьи выделял три основных инстру-
мента в практике йоги: тело, дыхание и ум (Desikachar, 1999). Работа 
с телом осуществляется через физические движения, связанные с ды-
ханием, что требует от практикующих повышенного внимания, в том 
числе к когнитивным аспектам практики. Работа с дыханием может 
выполняться и без физических движений (такие упражнения называ-
ются пранаямой). Обычно дыхание выполняется глубоко и медленно, 
а опытные практики снижают частоту дыхания значительно ниже, чем 
в состоянии покоя (менее 2 вдохов в минуту). Работа с умом проис-
ходит во время медитации – практики сосредоточения внимания на 
одном объекте. Выбор объекта медитации зависит от цели практики. 
Объекты медитации могут находиться внутри тела (например, дыха-
ние, мысли и части тела), в сфере ума (например, мысли или чувства) 
или вне тела (например, образы природы или религиозных божеств). 

В 2016 году Дж. Бирди с коллегами разработали шкалу самоэф-
фективности занятий йогой (Yoga Self-Efficacy Scale, YSES), которая 
позднее была адаптирована на индийской и турецкой выборке (Birdee 
et al., 2016; Kucukelci, 2018). Шкала используется в различных иссле-
дованиях, включая: изучение влияния практики йоги на взрослых, 
страдающих от стресса (Phansikar, Mullen, 2022); анализ воздействия 
самоэффективности занятий йогой на расстройства пищевого по-
ведения (Perry et al., 2025); изучение влияния занятий йогой на рас-
стройства пищевого поведения, образ тела и другие сопутствующие 
факторы на примере студентов колледжа (Kramer, Cuccolo, 2020); на 
оценку объема аэробной нагрузки средней интенсивности во время 
типичного занятия йогой (Dysart, Harden, 2023); на разработку новых 
шкал (Dadhore et al., 2019; Balkrishna et al., 2025).

Целью настоящего исследования является адаптация русскоязыч-
ной версии шкалы самоэффективности занятий йогой (Yoga Self-
Efficacy Scale, YSES).



222 Кулижников Х.М., Золотарева А.А. 

Методика
Участники и процедура. Выборку составили 186 участников в 

возрасте от 18 до 62 лет (M = 34,6; Me = 35 лет; SD = 7,9). Все ре-
спонденты были подписчиками тематических сообществ в Telegram 
и «ВКонтакте», посвященных практике, философии и психологии 
йоги. Подробная информация о социально-демографических харак-
теристиках участников исследования представлена в табл. 1.

Таблица 1. Социально-демографическая характеристика участников ис-
следования

Характеристика n (%)

Пол

Женщины 169 (90,9%)

Мужчины 17 (9,1%)

Образование

Основное общее образование 1 (0,5%)

Среднее общее образование 8 (4,3%)

Среднее специальное образование 15 (8,1%)

Высшее образование 153 (82,3%)

Ученая степень кандидата наук 8 (4,3%)

Ученая степень доктора наук 1 (0,5%)

Направление йоги

Хатха-йога 163 (87,7%)

Аштанга-виньяса йога 9 (4,8%)

Универсальная йога Андрея Лаппы 6 (3,2%)

Дживамукти йога 4 (2,2%)

Кундалини йога 3 (1,6%)

Бикрам йога 1 (0,5%)

Частота практики йоги

Каждый день 28 (15%)

5–6 раз в неделю 44 (23,7%)

3–4 раза в неделю 40 (21,5%)

2–3 раза в неделю 61 (32,8%)

Один раз в неделю 13 (7%)

Продолжительность одного занятия йогой

120 минут 18 (9,7%)

90 минут 84 (45,2%)

60 минут 58 (31,1%)
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40 минут 18 (9,7%)

30 минут и менее 8 (4,3%)

Продолжительность практики йоги

Менее 3-х лет 41 (22%)

3 года и более 145 (78%)

Сертификация

Сертифицированный инструктор йоги 117 (62,9%)

Несертифицированный инструктор йоги 69 (37,1%)

Методики 
Всем участникам исследования была предъявлена анкета, содержа-

щая следующие диагностические инструменты.
Шкала самоэффективности занятий йогой (Yoga Self-Efficacy Scale, YSES) 

оценивает уверенность человека в своей способности эффективно за-
ниматься йогой (Birdee et al., 2016). Она содержит 12 утверждений, 
объединенных в три субшкалы: субшкала «Работа с телом» измеряет 
степень уверенности в выполнении физических движений (например: 
«Я способен поддерживать чувство устойчивости в теле»); субшкала 
«Работа с дыханием» оценивает степень уверенности в выполнении 
дыхательных практик (например: «Во время работы с дыханием я могу 
сохранять спокойствие»); субшкала «Работа с умом» диагностирует 
степень уверенности в способности поддерживать концентрацию в 
медитативных практиках (например: «Если я отвлекся, я могу снова 
сконцентрироваться»). Респонденты оценивают каждое утверждение 
по 9-балльной шкале Ликерта от 1 («полностью не согласен») до 9 
(«полностью согласен»). Более высокие суммарные баллы по YSES от-
ражают более высокий уровень самоэффективности занятий йогой. 
Русскоязычная версия шкалы, переведенная в рамках настоящего ис-
следования, представлена в Приложении.

Методика оценки осознанного присутствия (Mindful Attention Awareness 
Scale, MAAS) измеряет отсутствие или присутствие внимания и осоз-
нанности того, что происходит в настоящем (Митина и др., 2021). Она 
состоит из 15 утверждений, объединенных в три субшкалы: субшкала 
«Сосредоточенность» оценивает способность к концентрации внима-
ния на совершаемых действиях (например: «Мне трудно долго сохра-
нять концентрацию на том, что происходит в настоящий момент»); 
субшкала «Дезавтоматизация» измеряет склонность к обдумыванию 
совершаемых действий (например: «Я так сосредоточен на цели, ко-
торую я хочу достичь, что теряю ощущение того, что делаю прямо 
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сейчас»); субшкала «Распределенность внимания» диагностирует 
способность чувствовать поглощенность каким-то одним действием 
(например: «Я обычно быстро иду туда, куда мне надо, не обращая 
внимания на то, что вокруг»). Респонденты оценивают каждое утверж-
дение по 6-балльной шкале Ликерта от 1 («почти всегда») до 6 («почти 
никогда»). Более высокие суммарные баллы по MAAS отражают более 
высокий уровень осознанного присутствия.

Опросник качества жизни (Short Form Health Survey, SF-36) дает ком-
плексную характеристику физического, психологического, эмоцио-
нального и социального функционирования, основанного на субъ-
ективном восприятии респондента (Амирджанова и др., 2008). Он 
содержит 36 утверждений, сгруппированных в две крупных шкалы – 
«Физический компонент здоровья» (PH) и «Психологический ком-
понент здоровья» (MH) – и восемь субшкал для оценки физического 
функционирования (PF-Z), ролевого функционирования, обуслов-
ленного физическим состоянием (RP-Z), интенсивности боли (P-Z), 
общего состояния здоровья (GH-Z), жизненной активности (VT-Z), 
социального функционирования (SF-Z), ролевого функционирова-
ния, обусловленного эмоциональным состоянием (RE-Z), и психи-
ческого здоровья (MH-Z). Каждое утверждение имеет собственную 
шкалу ответов от двух («да», «нет») до шести вариантов («все время», 
«большую часть времени» и т.д.). Более высокие суммарные баллы по 
шкалам и субшкалам опросника отражают более высокий уровень ка-
чества жизни респондента.

Анализ данных. Психометрические свойства русскоязычной вер-
сии YSES анализировались с использованием описательной статисти-
ки, конфирматорного факторного анализа, коэффициентов r-Пирсо-
на, α-Кронбаха и ω-Макдональда. 

Эмпирические данные считались нормально распределенными 
при диапазоне значений эксцесса и асимметрии от –3 до +3. Внутрен-
няя надежность шкалы оценивалась с использованием коэффициен-
тов α-Кронбаха и ω-Макдональда; значения выше 0,70 интерпретиро-
вались как свидетельство адекватной надежности (Hayes, Coutts, 2000). 
Конвергентная валидность проверялась посредством коэффициента 
корреляции r-Пирсона. Факторная структура шкалы анализировалась 
методом конфирматорного факторного анализа. Согласно психоме-
трическим стандартам, отличное соответствие данным считалось до-
стигнутым при значениях сравнительного индекса соответствия (CFI) 
и индекса Тьюкера–Льюиса (TLI) на уровне 0,95 и выше, RMSEA 
(среднеквадратической ошибки аппроксимации) на уровне ниже 0,06 
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и стандартизированного среднего квадратического остатка (SRMR) на 
уровне ниже 0,08 (Hu, Bentler, 1999). Cтатистические процедуры были 
реализованы с помощью пакета jamovi version 2.6.26.

Результаты
Описательная статистика. В табл. 2 представлена описательная 

статистика для русскоязычной версии YSES. Значения эксцесса и 
асимметрии соответствовали нормальному распределению.

Таблица 2. Описательная статистика для пунктов YSES

Пункт YSES M SD min max Эксцесс Асимметрия

Пункт 1 7,76 1,32 4 9 0,17 0,86

Пункт 2 7,06 1,46 2 9 0,15 0,44

Пункт 3 7,58 1,60 3 9 1,26 1,30

Пункт 4 7,67 1,35 3 9 0,72 1,03

Пункт 5 7,43 1,28 4 9 0,37 0,52

Пункт 6 7,14 1,44 2 9 0,78 0,83

Пункт 7 7,80 1,26 3 9 1,60 1,19

Пункт 8 7,74 1,37 3 9 1,14 1,18

Пункт 9 8,02 1,31 3 9 2,10 1,50

Пункт 10 7,86 1,17 4 9 0,26 0,73

Пункт 11 7,22 1,56 2 9 0,10 0,76

Пункт 12 6,91 1,71 2 9 0,14 0,66

Примечания: M = среднее значение; SD = стандартное отклонение; min = 
минимальный балл; max = максимальный балл. Стандартная ошибка эксцес-
са равна 0,356; стандартная ошибка асимметрии равна 0,179.

Факторная структура. Оригинальная однофакторная модель с 
тремя факторами второго порядка показала хорошее соответствие 
данным по индексам CFI, TLI, RMSEA, SRMR (CFI = 0,997; TLI = 
0,996; RMSEA (95%) = 0,047 [0,012; 0,072]; SRMR = 0,051). 

Факторные нагрузки пунктов русскоязычной версии YSES, об-
наруженные по результатам конфирматорного факторного анализа, 
представлены на рис. 1.

Внутренняя надежность. С помощью коэффициентов α-Крон-
баха и ω-Макдональда обнаружены высокие значения внутренней на-
дежности как для общего показателя по шкале (α = 0,906; ω = 0,909), 
так и для показателей по субшкалам «Работа с телом» (α = 0,834; ω = 
0,837), «Работа с дыханием» (α = 0,878; ω = 0,881) и «Работа с умом» 
(α = 0,843; ω = 0,848).
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Рис. 1. Факторные нагрузки пунктов YSES.

Конвергентная валидность. Самоэффективность занятий йогой 
оказалась статистически значимо позитивно связанной с осознанным 
присутствием, а также такими аспектами качества жизни, как физи-
ческое функционирование, интенсивность боли, общее состояние 
здоровья, психическое здоровье, жизненная активность, социальное 
функционирование и ролевое функционирование, обусловленное 
эмоциональным состоянием. При этом показатели по YSES были ста-
тистически значимо позитивно связанными с психологическим, но не 
физическим компонентом здоровья. Коэффициенты корреляцион-
ных связей шкал и их компонентов представлены в табл. 3.

Таблица 3. Связи между самоэффективностью занятий йогой, осознан-
ным присутствием и качеством жизни

Шкала Общий 
показатель

Работа 
с телом

Работа с 
дыханием

Работа 
с умом

Осознанное присутствие

Сосредоточенность 0,490*** 0,414*** 0,398*** 0,489***

Дезавтоматизация 0,364*** 0,318*** 0,278*** 0,391***

Распределенность внимания 0,256*** 0,244*** 0,258*** 0,221**

Качество жизни

MH (Психологический компонент здоровья) 0,417*** 0,346*** 0,356*** 0,421***

PH (Физический компонент здоровья) 0,001 0,056 –0,052 0,003

PF-Z (Физическое функционирование) 0,202** 0,214** 0,131 0,186*

RP-Z (Ролевое функционирование, обуслов-
ленное физическим состоянием) 0,095 0,124 0,059 0,087

BP-Z (Интенсивность боли) 0,187* 0,186* 0,120 0,203**
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GH-Z (Общее состояние здоровья) 0,190** 0,189** 0,114 0,205**

VT-Z (Жизненная активность) 0,354*** 0,325*** 0,277*** 0,338***

SF-Z (Социальное функционирование) 0,344*** 0,280*** 0,288*** 0,383***

RE-Z (Ролевое функционирование, обуслов-
ленное эмоциональным состоянием) 0,343*** 0,277*** 0,304*** 0,350***

MH-Z (Психическое здоровье) 0,423*** 0,376*** 0,339*** 0,409***

Примечание: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001.

Обсуждение результатов
В настоящем исследовании впервые адаптирована на русский язык 

шкала самоэффективности занятий йогой (Yoga Self-Efficacy Scale, 
YSES), оценивающая уверенность человека в своей способности эф-
фективно заниматься йогой (Birdee et al., 2016; Kucukelci, 2018). Во-пер-
вых, оригинальная однофакторная модель с тремя факторами второго 
порядка показала хорошее соответствие данным, что подтверждает 
факторную валидность русскоязычной версии шкалы YSES. Во-вто-
рых, коэффициенты внутренней надежности русскоязычной версии 
шкалы YSES были сопоставимы с показателями оригинальной версии 
инструмента (Birdee et al., 2016), а также превышали показатели на-
дежности турецкой версии шкалы YSES (Kucukelci, 2018). В-третьих, 
самоэффективность занятий йогой оказалась статистически значимо 
позитивно связанной с осознанным присутствием, а также такими 
аспектами качества жизни, как физическое функционирование, ин-
тенсивность боли, общее состояние здоровья, психическое здоро-
вье, жизненная активность, социальное функционирование и роле-
вое функционирование, обусловленное эмоциональным состоянием. 
Эти факты подтверждают конвергентную валидность русскоязычной 
версии шкалы YSES, так как практика йоги положительно влияет на 
оценку качества жизни в физической, психической и экологической 
сферах, а также способствует снижению стресса и тревожности, улуч-
шению настроения и концентрации (Piekorz et al., 2022; Paramashiva et 
al., 2025; Streeter et al., 2010). 

Важно отметить, что показатели по YSES были статистически 
значимо позитивно взаимосвязанными с психологическим, но не фи-
зическим компонентом здоровья. Данная закономерность может объ-
ясняться высокими показателями физического здоровья конкретной 
выборки (практически максимальный показатель физического функ-
ционирования, выявленный по результатам самооценки физического 
здоровья участников исследования). Зарубежные исследователи про-
демонстрировали, что регулярные занятия йогой значительно улуч-
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шают выносливость, функционирование дыхательной и сердечно-со-
судистой систем практикующих (Gohel et al., 2021)

В заключение следует выделить три основных ограничения дан-
ного исследования. Во-первых, оно носит самоотчетный характер, 
следовательно, полученные результаты необязательно соответствуют 
объективным наблюдениям и измерениям эффективности практики 
йоги. Во-вторых, выборка была сформирована стихийно, что приве-
ло к неравномерному распределению респондентов по полу и возра-
сту. В-третьих, небольшой объем выборки ограничивает некоторые 
возможности психометрического анализа адаптированной шкалы, в 
частности, ее стандартизацию. Будущие психометрические испыта-
ния YSES должны быть направлены на преодоление указанных огра-
ничений.

Выводы
1. Русскоязычная версия шкалы самоэффективности занятий йо-

гой (Yoga Self-Efficacy Scale, YSES) является надежным и валидным ин-
струментом для измерения уверенности человека в своей способности 
эффективно заниматься йогой.

2. Русскоязычная версия YSES имеет однофакторную структуру 
с тремя факторами второго порядка, соответствующую факторной 
структуре оригинальной версии опросника.

3. Адаптированная шкала позволяет оценивать не только общий 
уровень самоэффективности занятий йогой, но и такие частные пока-
затели, как работа с телом, работа с дыханием, работа с умом.
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Amid growing public interest in yoga, researchers have increasingly focused 
on the construct of  yoga self-efficacy – the individual’s confidence in their ability 
to successfully engage in yoga practice. In 2016, J. Birdee and colleagues developed 
the Yoga Self-Efficacy Scale (YSES), which has since been widely used in empirical 
and psychometric studies.

The present study aimed to adapt the YSES into Russian.
The sample comprised 186 yoga practitioners recruited from Telegram and 

VKontakte communities. In addition to the YSES, participants completed the 
Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), which assesses the presence or ab-
sence of  awareness, and the Short Form Health Survey (SF-36), which measures 
the physical and mental components of  health-related quality of  life.

Confirmatory factor analysis revealed a hierarchical structure of  the adapted 
scale, supporting both a general yoga self-efficacy score and three specific sub-
scales: “Working with the Body,” “Working with the Breath,” and “Working with 
the Mind.” Internal reliability was high for the total score (α = 0.906; ω = 0.909) 
and for all subscales: “Working with the Body” (α = 0.834; ω = 0.837), “Working 
with the Breath” (α = 0.878; ω = 0.881), and “Working with the Mind” (α = 0.843; 
ω = 0.848). Convergent validity was established through statistically significant pos-
itive associations between yoga self-efficacy and both mindfulness and health-re-
lated quality of  life.

Thus, the Russian version of  the Yoga Self-Efficacy Scale (YSES) demonstrates 
strong reliability and validity and can be recommended as a robust instrument for 
assessing individuals’ confidence in their ability to practice yoga effectively.
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