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ПРАКТИКА MINDFULNESS ПІД ЧАС СТРЕСУ 

НА ФОНІ ВІЙНИ ДЛЯ ДІТЕЙ 

 

Журавко Тетяна Валеріївна, 

викладач-стажист 

кафедри психології та педагогіки розвитку дитини 

Уманський державний педагогічний університет 

імені Павла Тичини 

м. Умань, Україна 

 

«Усе минає. Радість. Біль. Момент тріумфу. Зітхання відчаю. 

Ніщо не триває вічно, навіть це» 

(«Північ за Санктафраксом» Пола Стюарта). 

 

Щодня ми витрачаємо занадто багато часу на планування, розв’язання 

проблем та негативні думки. Під час війни цей процес загострився. Це 

поглиблює стрес, тривогу та підвищує ризик депресії. 

Відомий дослідник стресу Г. Сельє зазначав, що має значення не те, що з 

вами трапляється, а те, як ви це сприймаєте. Стрес іноді є необхідним явищем у 

житті людини. Він допомагає пристосуватися до нових умов, впливає на 

працездатність і творчість. Стрес навчає нас долати перешкоди на життєвому 

шляху, мобілізувати власні сили і ставати впевненими в собі. Але водночас 

стрес, якщо він діє довго, може стати руйнівним для людини, від нього 

потерпають найслабші органи [5]. 

Давно відмічено, що реакції людини на тривале і незвично суворе 

випробування протікають за шаблоном: спочатку він відчуває труднощі, потім 

втягується в них і, нарешті, відчуває, що більше їх не винести. Г. Сельє виділив 

в розвитку стресу три етапи.  

Перший – реакція тривоги, це фаза мобілізації захисних сил організму, 
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що підвищує стійкість по відношенню до конкретної травмуючої дії. При цьому 

відбувається перерозподіл резервів організму: рішення головної задачі 

забезпечується за рахунок другорядних завдань. Людина справляється з 

навантаженням з допомогою функціональній мобілізації, без структурних 

перебудов.  

Другий – етап стабілізації, на якому всі параметри, виведені з рівноваги в 

першій фазі, закріплюються на новому рівні. Зовнішня поведінка мало 

відрізняється від норми, все неначе налагоджується, але внутрішньо йде 

перевитрата адаптаційних резервів. Якщо стресова ситуація продовжує 

зберігатися, наступає третій етап – стадія виснаження, що супроводжується 

занепадом сил, погіршенням самопочуття, схильністю різним захворюванням і 

навіть смерті. Взаємовплив стресу і хвороб може бути подвійним: хвороба 

може викликати стрес, стрес – хворобу. Позаяк кожний агент, що вимагає 

адаптації, викликає стрес, то й будь-яка хвороба пов’язана з певними виявами 

стресу, адже хвороби викликаються тими чи іншими адаптаційними реакціями. 

Тяжке емоційне потрясіння призводить до захворювань через стресову дію. В 

цьому разі причиною захворювання є надмірні або неадекватні адаптивні 

реакції [5]. 

Проте практика mindfulness може збільшити насолоду навколишнім 

світом і покращити розуміння себе та своїх відчуттів. Дослідження 2020 року 

показало, що практики mindfulness та медитації під час пандемії стали 

доповненням до лікування тривоги. Вчені зазначили, що вони корисні для 

людей різного віку та діапазону здібностей [1]. 

Історія назви Mindfulness розпочинається в 1979 році, коли спеціаліст з 

молекулярної біології, доктор медицини Джон-Кабат Зінн, який цікавився 

буддизмом, відкрив клініку зниження стресу при Медичній Школі 

Массачусетського університету й запровадив програму MBSR (Mindfulness 

Based Stress Reduction) – зниження стресу на основі технік з медитаціями, але 

які не мали релігійного характеру. 

Зараз Mindfulness – це комплексне поняття, яке включає в себе як певні 
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техніки концентрації уваги, так і роботу з деструктивними емоціями, спосіб 

життя (ми живемо в моменті, тут і зараз, приймаючи світ без оцінок таким, 

який він є). Підхід Mindfulness лежить в основі емоційного інтелекту [3]. 

Навчитись керувати власною особистістю, почати думати критично, 

припинити прив’язуватись до емоцій і, як наслідок практик, отримати ясну 

свідомість, здатність чітко мислити – це задача Mindfulness. Людина, яка керує 

собою, на голову вища за інших на духовному рівні [7]. 

Уважна усвідомленість (майнфулнес, eng. mindfulness) – це техніка для 

профілактики й подолання стресу і його наслідків. В основі mindfulness 

розвиток усвідомленості «жити тут і тепер». 

Регулярна практика mindfulness дає змогу:  

– знаходити самопідтримку і накопичувати ресурси;  

– знижувати рівень негативного впливу стресу;  

– використовувати конструктивні стратегії психологічної пружності; 

– попереджувати конфліктні прояви у кризових ситуаціях;  

– підвищувати здатність мислення;  

– розвивати творчі здібності;  

– підвищувати працездатність [4; 6]. 

Mindfulness для дітей виглядає як спостереження за диханням і 

тактильними відчуттями по кілька хвилин на день, принаймні на початку. Є 

різні методики, які полегшують для дітей завдання зосередитися на диханні. 

Скажімо, зімкнути долоньки, розставивши пальці, і на вдиху «надувати» між 

ними уявний м’ячик, а на видиху змикати долоні знову. Або водити пальчиком 

однієї руки по долоні іншої, від мізинця до великого пальця – на вдиху 

підніматися до кінчика пальця, на видиху спускатися до його основи й потім 

починати підйом по іншому пальцю [1]. 

Регулярно практикуючи mindfulness-медитації, людина стає свідомою до 

своїх думок і змінює своє ставлення до них. 

Mindfulness – це одне з джерел ресурсу. Знайди собі справу мінімум на 

пів години на день, під час якої відчуваєш спокійну радість. Це може бути 
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прогулянка, читання книжки – будь-що, що принесе тобі задоволення. Якщо у 

тебе з’являється почуття провини, що начебто ти не маєш права отримувати 

задоволення, згадай правило, що супроводжує випадіння кисневих масок у 

літаку: якщо подорожувати з дитиною, маску надягають спочатку на себе, а 

потім – на дитину [2]. 
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