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МАЙНДФУЛНЕС ЯК РЕСУРС ПСИХОЛОГІЧНОЇ СТІЙКОСТІ  
В УМОВАХ ВІЙНИ

Анотація. У статті розглянуто майндфулнес як один із ключових психологічних ресурсів підтримання 
та зміцнення психологічної стійкості особистості в умовах війни. Воєнна реальність в Україні супрово-
джується тривалим впливом стресових і травматичних чинників, що зумовлює різке зростання наванта-
ження на психіку, підвищення рівня тривоги, емоційного виснаження, порушення відчуття контролю та 
безпеки. З огляду на це актуальним є пошук науково обґрунтованих інструментів саморегуляції, здатних 
підсилювати здатність людини адаптуватися до кризових ситуацій. У статті здійснено теоретичний 
аналіз феномену психологічної стійкості та механізмів її формування, а також комплексний огляд можли-
востей застосування майндфулнес-практик у контексті стресу пов’язаного з війною.

Психологічна стійкість розглядається як багатовимірний конструкт, що включає когнітивні, емоційні, 
поведінкові, соціальні та нейрофізіологічні компоненти, які разом забезпечують здатність особистості 
ефективно протистояти стресорам і відновлювати адаптивне функціонування. У роботі узагальнено 
сучасні теоретичні моделі резильєнтності, серед яких концепції А. Мастен, Дж. Бонанно, Л. Сіберстейна 
та ін. Показано, що ключовими механізмами стійкості є когнітивна гнучкість, здатність регулювати емо-
ції, ефективні копінг-стратегії, толерантність до невизначеності та наявність соціальної підтримки.

Особливу увагу приділено аналізу майндфулнес як доказового психологічного інструменту підвищення 
стійкості. На основі робіт Дж. Кабат-Зінн, С. Голдберг та ін., Дж. Бріе та С. Скотт та інших авторів 
висвітлено його вплив на когнітивні й емоційні процеси, зокрема: зниження румінацій та катастрофізації, 
покращення здатності концентрувати увагу, розвиток прийняттєвого ставлення до переживань, змен-
шення емоційної реактивності та посилення навичок самоспостереження. Окремо описано тілесно-орі-
єнтовані техніки майндфулнес, які сприяють нормалізації роботи автономної нервової системи та посла-
бленню фізіологічних проявів стресу.

Проаналізовано нейропсихологічні механізми дії майндфулнес, зокрема його вплив на активність пре-
фронтальної кори, мигдалеподібного тіла, інсулярної кори та мережі пасивного режиму роботи мозку. 
Показано, що практика сприяє зменшенню гіперактивації системи страху, посиленню виконавчого контр-
олю, інтеграції травматичного досвіду та розвитку нейропластичності, що є критично важливим у ситу-
аціях тривалого стресу.

Особливий акцент зроблено на емпіричних даних щодо застосування майндфулнес у воєнних умовах. 
Описано результати українських досліджень, які засвідчують зниження рівня стресу у цивільних після 
коротких майндфулнес-програм, а також міжнародні дані про покращення робочої пам’яті та зменшення 
емоційного виснаження у військовослужбовців. Наголошено, що майндфулнес сприяє відновленню внутріш-
нього відчуття контролю, зниженню тривожності, покращенню регуляції емоцій та формуванню кон-
структивних стратегій подолання.

У висновках зазначено, що майндфулнес є потужним і науково обґрунтованим ресурсом психологічної 
стійкості, здатним ефективно доповнювати програми психологічної підтримки населення в умовах війни. 
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Перспективи подальших досліджень пов’язані з розробкою адаптованих програм майндфулнес для різних 
цільових груп, оцінкою їх довготривалих ефектів та інтеграцією у національні стратегії ментального 
здоров’я.

Ключові слова: майндфулнес, психологічна стійкість, стрес пов’язаний з війною, емоційна регуляція, 
метакогнітивна гнучкість, нейропсихологічні механізми, саморегуляція.

Ilkiv Kateryna, Borovikova Vitalina. MINDFULNESS AS A RESOURCE OF PSYCHOLOGICAL 
RESILIENCE IN THE CONDITIONS OF WAR

Abstract. The article examines mindfulness as a key psychological resource for maintaining and strengthening 
individual psychological resilience under wartime conditions. The ongoing war in Ukraine has subjected the 
population to prolonged exposure to stress and traumatic factors, resulting in heightened anxiety, emotional 
exhaustion, disrupted sense of control, and a persistent lack of safety. Consequently, the search for evidence-
based self-regulation tools that can support adaptive functioning amid crisis becomes critically important. The 
article provides a theoretical analysis of psychological resilience and its underlying mechanisms, as well as a 
comprehensive review of the potential application of mindfulness practices in the context of war-related stress.

Psychological resilience is conceptualized as a multidimensional construct encompassing cognitive, emotional, 
behavioral, social, and neurophysiological components that jointly enable effective coping with stressors and the 
restoration of adaptive functioning. The article synthesizes contemporary theoretical frameworks of resilience, 
including the works of A. Masten, G. Bonanno, Siberstain L. at all. It is demonstrated that the core mechanisms of 
resilience include cognitive flexibility, emotion regulation, effective coping strategies, tolerance of uncertainty, and 
access to social support.

Particular attention is devoted to analyzing mindfulness as an evidence-based psychological tool for enhancing 
resilience. Drawing on the works of J. Kabat-Zinn, S. Goldberg, J. Briere, C. Scott, and other contemporary scholars, 
the article highlights the influence of mindfulness on cognitive and emotional processes–specifically, the reduction 
of rumination and catastrophizing, improved attentional control, strengthened acceptance-based responding, 
decreased emotional reactivity, and enhanced metacognitive awareness. The article additionally describes body-
oriented mindfulness practices that normalize autonomic nervous system functioning and reduce physiological 
arousal associated with stress. 

The neuropsychological mechanisms of mindfulness are analyzed, including its effects on prefrontal cortical 
activation, amygdala reactivity, insular cortex involvement, and the default mode network. Mindfulness practice 
is shown to decrease hyperactivation of fear-related systems, strengthen executive control, facilitate integration 
of traumatic experiences, and promote neuroplasticity–processes that are particularly crucial during prolonged 
exposure to stress.

Special emphasis is placed on empirical findings regarding the use of mindfulness in wartime contexts. Ukrainian 
studies demonstrate reductions in subjective stress levels among civilians following short-term mindfulness 
training, while international research confirms improvements in working memory capacity and decreases in 
affective exhaustion among military personnel engaged in mindfulness-based training. These findings indicate that 
mindfulness contributes to restoring a sense of internal control, reducing anxiety, improving emotion regulation, 
and fostering constructive coping strategies in populations exposed to war-related hardship.

The article concludes that mindfulness represents a scientifically grounded and effective resource for 
strengthening psychological resilience, capable of complementing broader psychological support programs during 
wartime. Future research directions include the development of Ukrainian-context-adapted mindfulness protocols 
for various target groups, assessment of long-term outcomes, and integration of mindfulness-based approaches into 
national mental health strategies.

Key words: mindfulness, psychological resilience, war-related stress, emotion regulation, metacognitive 
flexibility, neuropsychological mechanisms, self-regulation.

Вступ. Повномасштабна війна в Україні 
спричинила різку трансформацію психоло-
гічних умов життя населення, підвищивши 
рівень стресу, невизначеності та емоційного 
виснаження. Хронічна загроза, інформацій-
ний тиск, досвід втрат і повторних травма-
тичних подій створили перед українським 
суспільством безпрецедентні виклики, що 

актуалізували потребу у формуванні та під-
триманні психологічної стійкості. За даними 
загальнонаціональних опитувань у межах 
програми ментального здоров’я «Ти як?» [1], 
значна частина українців переживає високий 
або помірний рівень стресу, водночас демон-
струючи потенціал до резильєнтності. Це 
свідчить про необхідність доступних, науково 
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обґрунтованих методів психологічної саморе-
гуляції, здатних підтримувати адаптивність 
особистості у воєнних умовах.

У світовій психологічній науці резильєнт-
ність розглядається як багатовимірний кон-
структ, що включає когнітивні, емоційні, 
поведінкові та соціальні механізми, які дозво-
ляють людині адаптуватися до стресу та від-
новлювати функціонування після впливу 
несприятливих факторів [2, с. 229; 3, с. 25]. 
У сучасних умовах особливої актуальності 
набувають інструменти, здатні підсилювати 
здатність до регуляції уваги та емоційних 
реакцій, зменшувати вплив румінації та ката-
строфізації, а також сприяти орієнтації на 
досвід «тут і тепер». Одним із таких науково 
обґрунтованих підходів є майндфулнес – 
комплекс практик усвідомленості, що похо-
дять із буддійської традиції, але інтегровані 
в сучасну доказову психологію та клінічну 
практику.

Майндфулнес-інтервенції, зокрема MBSR 
(Mindfulness-Based Stress Reduction) та MBCT 
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy), про-
демонстрували значну ефективність у зни-
женні рівня стресу, тривожності та емоційної 
реактивності, а також у розвитку когнітив-
ної гнучкості й навичок саморегуляції [4; 
5, с. 787]. Нейропсихологічні дослідження 
свідчать, що практики усвідомленості спри-
яють модифікації нейронних зв’язків, змен-
шенню гіперактивації мигдалеподібного тіла 
та покращенню функціонування префрон-
тальної кори, що є критично важливим у кон-
тексті роботи зі страхом та психологічною 
травмою [6, с. 215; 7, с. 5]. У воєнних умо-
вах ці механізми можуть відігравати ключову 
роль у відновленні відчуття контролю, змен-
шенні емоційного виснаження та підтриманні 
внутрішньої рівноваги. 

Водночас, питання адаптації майндфулнес-
практик до українського воєнного контексту 
потребує ґрунтовного теоретичного аналізу та 
узагальнення сучасних досліджень. З огляду 
на культурні, соціальні та травматичні осо-
бливості населення, важливо оцінити, які саме 
компоненти майндфулнес сприяють розвитку 
резильєнтності, наскільки вони ефективні для 

різних груп (цивільні, військові, ВПО, люди 
з досвідом втрати) та які обмеження можуть 
існувати при їх використанні.

Таким чином, актуальність дослідження 
зумовлена потребою наукового обґрунту-
вання майндфулнес як ресурсу розвитку пси-
хологічної стійкості українців у період війни. 
Це визначає необхідність систематизації 
теоретичних підходів, аналізу нейропсихо-
логічних механізмів практик усвідомленості 
та узагальнення емпіричних даних щодо їх 
ефективності в умовах хронічного стресу та 
травматичного досвіду.

Метою статті є здійснення комплексного 
теоретичного аналізу майндфулнес як ресурсу 
психологічної стійкості в умовах війни та 
обґрунтування можливостей його застосу-
вання з урахуванням сучасних наукових підхо-
дів і специфіки українського контексту.

Матеріали та методи. У межах даного 
дослідження застосовано комплекс теоре-
тичних методів, спрямованих на всебічне 
вивчення психологічної стійкості та можли-
востей використання майндфулнес-практик 
у контексті воєнних подій. Робота має тео-
ретико-аналітичний характер і ґрунтується 
на системному аналізі наукових публікацій 
українських і зарубіжних авторів, у яких 
висвітлено концептуальні засади психоло-
гічної стійкості, механізми емоційної й ког-
нітивної регуляції, а також нейропсихоло-
гічні ефекти майндфулнес-інтервенцій. Для 
забезпечення релевантності й доказовості 
використовувалися джерела, представлені у 
монографіях, статтях рецензованих журналів, 
оглядових роботах та систематичних метаана-
лізах, включно з роботами Дж. Кабат-Зінн [4], 
Л. Сіберстейн та ін. [8], Дж. Бріе та C. Скотт 
[6], E. Гарланд та ін. [7], С. Голдберг та ін. [5], 
A. Джа та ін. [9], а також українських дослід-
ників. 

Добір джерел здійснювався на основі 
пошуку в авторитетних наукових базах 
даних, серед яких Scopus, Web of Science, 
APA PsycINFO, а також українських фахо-
вих виданнях («Практична психологія та 
соціальна робота», «Психологічні науки», 
збірники Львівського державного універси-
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тету внутрішніх справ та інші). Критеріями 
включення джерел були: наявність емпірич-
них даних або доказових теоретичних моде-
лей, висвітлення механізмів психологічної 
стійкості, опис нейропсихологічних ефектів 
майндфулнес, а також дослідження, що про-
водилися в умовах воєнних або екстремаль-
них ситуацій. Особливу увагу приділено тим 
роботам, у яких аналізуються практики май-
ндфулнес у військових, ветеранів, цивільних, 
які переживають хронічний стрес або травма-
тичний досвід, а також українським публіка-
ціям, що описують специфіку стресу та рези-
льєнтності у сучасних умовах війни.

Методологічною основою виступали 
методи теоретичного аналізу, які включали 
контент-аналіз наукових публікацій, порів-
няльно-історичний аналіз підходів до тракту-
вання психологічної стійкості, а також метод 
систематизації та узагальнення результатів 
емпіричних і нейропсихологічних дослі-
джень. Контент-аналіз дозволив виокремити 
ключові категорії, пов’язані з когнітивними, 
емоційними та нейрофізіологічними аспек-
тами стійкості, тоді як порівняльний аналіз 
дав змогу зіставити різні теоретичні моделі – 
як класичні, так і сучасні, орієнтовані на інте-
грацію майндфулнес у систему адаптивних 
ресурсів особистості.

У процесі роботи також використовувався 
структурно-функціональний підхід, що дав 
змогу представити майндфулнес як систему 
взаємопов’язаних навичок, які впливають на 
центральні компоненти психологічної стій-
кості: регуляцію уваги, емоційну стабільність, 
когнітивну гнучкість, тілесну інтегрованість 
та міжособистісні механізми. Такий підхід 
є релевантним, оскільки дозволяє не лише 
описати окремі ефекти майндфулнес, але й 
інтерпретувати їх у контексті ширших моде-
лей резильєнтності, представлених у працях 
дослідників, на яких спирається стаття.

Таким чином, застосування комплексу 
теоретичних методів, опора на рецензовані 
наукові джерела та використання міждисци-
плінарних підходів забезпечили можливість 
сформувати цілісне та доказове уявлення про 
те, яким чином майндфулнес може функціо-

нувати як ресурс психологічної стійкості в 
умовах воєнного часу. Обрані методи дозво-
лили інтегрувати дані різних наукових напря-
мів – від когнітивної психології до нейрона-
уки – що відповідає сучасним вимогам до 
вивчення феноменів, пов’язаних із менталь-
ним здоров’ям у кризових суспільних умовах. 

Результати 
Теоретичні підходи до психологічної стій-

кості 
У сучасній психологічній науці поняття 

психологічної стійкості розглядається як 
багатовимірний динамічний конструкт, що 
відображає здатність особистості адаптува-
тися до дії стресових і травматичних факто-
рів, підтримувати функціональне рівновагу та 
відновлюватися після впливу кризових подій. 
Класичні дослідження А. Мастена трактують 
резильєнтність як «звичайне чудо» – універ-
сальний адаптивний механізм, що форму-
ється завдяки поєднанню індивідуальних, 
соціальних та середовищних ресурсів і забез-
печує здатність протистояти викликам без 
суттєвих порушень психічного функціону-
вання [2, с. 227]. Значний внесок у розвиток 
теорії резильєнтності зробив Дж. Бонанно, 
який наголошує на важливості емоційної й 
когнітивної гнучкості та підкреслює, що стій-
кість не є рідкісною рисою, а проявляється у 
більшості людей навіть за умов інтенсивного 
стресу [3, с. 25]. У межах когнітивно-поведін-
кової традиції стійкість пов’язується з проце-
сами адаптивного мислення, здатністю регу-
лювати румінацію й катастрофізацію, а також 
із умінням формувати реалістичні інтерпрета-
ції загрозливих ситуацій, що описано у праці 
Л. Сіберстейна [8]. Наукові підходи україн-
ських дослідників, зокрема О. Романчука, 
Н. Пшук [10], І. Зошій [11], підтверджують 
багатовимірну природу стійкості та акцен-
тують на поєднанні емоційної саморегуля-
ції, толерантності до невизначеності та здат-
ності підтримувати конструктивні соціальні 
зв’язки.

Сучасні теоретичні моделі узгоджуються 
в тому, що психологічна стійкість охоплює 
когнітивні, емоційні, поведінкові, фізіоло-
гічні та соціальні компоненти. Когнітивний 
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вимір охоплює здатність до гнучкого мис-
лення, управління увагою та подолання румі-
нації. Ці процеси, як свідчать дослідження 
Дж. Кабат-Зінна та Б. Сіворда [4, с. 35; 12], 
тісно корелюють із механізмами, які форму-
ються під час практик майндфулнес, зокрема 
з умінням спостерігати за власними думками 
як тимчасовим й нестабільним ментальним 
явищем. Емоційний вимір резильєнтності 
пов’язаний зі здатністю регулювати інтен-
сивність афективних реакцій, підтримувати 
емоційну рівновагу й забезпечувати стійкість 
до негативних переживань – чинники, що 
також зазнають позитивних змін під впливом 
технік усвідомленості. Поведінковий компо-
нент включає конструктивні копінг-страте-
гії та здатність здійснювати контрольовані 
дії в умовах стресу. Результати дослідження 
А. Джа та ін. [9, c. 61] засвідчують, що май-
ндфулнес-тренування сприяють збереженню 
уваги та зниженню когнітивного виснаження 
у військовослужбовців перед бойовими роз-
гортаннями. 

Окреме місце належить нейропсихоло-
гічному виміру стійкості. Праці Дж. Бріе та 
C. Скотт [6, c. 211] демонструють, що май-
ндфулнес сприяє зниженню гіперактивності 
мигдалеподібного тіла, посиленню активності 
префронтальної кори й покращенню інтегра-
ції травматичного досвіду, що безпосередньо 
впливає на механізми адаптації. У контексті 
тривалого стресу пов’язаного з війною ці 
нейробіологічні зміни набувають особливої 
значущості, оскільки сприяють зменшенню 
реактивності на загрозливі стимули та підви-
щують здатність до саморегуляції. Соціаль-
ний вимір резильєнтності, який передбачає 
можливість підтримувати міжособистісні 
зв’язки та залучати соціальні ресурси, також 
є критично важливим в умовах війни, коли 
доступ до соціальної підтримки може бути 
обмеженим або нестабільним.

Воєнна реальність накладає додаткові 
виклики на механізми формування стійкості, 
посилюючи хронічний стрес, знижуючи від-
чуття безпеки та контролю, а також активізу-
ючи дисоціативні реакції як захисний меха-
нізм. У цьому контексті майндфулнес постає 

як потенційно ефективний інструмент впливу 
на ключові ланки психологічної стійкості. 
Дослідження Гарланд та ін. [7, c. 8] показу-
ють, що практики усвідомленості зменшу-
ють захоплення уваги загрозою, підвищують 
толерантність до невизначеності та формують 
здатність до позитивної переінтерпретації 
досвіду. Матеріали українських досліджень 
підтверджують, що майндфулнес-техніки 
знижують румінації, покращують регуля-
цію емоцій та підвищують загальний рівень 
самоконтролю й адаптивності у цивільних, 
які перебувають у стані стресу пов’язаного з 
війною.

Таким чином, узагальнення сучасних тео-
ретичних підходів демонструє, що резильєнт-
ність є багатокомпонентною структурою, яка 
формується завдяки поєднанню когнітивних, 
емоційних, поведінкових і нейробіологічних 
механізмів. Практики майндфулнес, згідно з 
наявними науковими даними, впливають саме 
на ті елементи психологічної стійкості, що є 
найбільш вразливими в умовах війни: регу-
ляцію уваги та емоцій, здатність протидіяти 
румінації, відчуття контролю та інтеграцію 
травматичного досвіду. Це створює підґрунтя 
для подальших досліджень потенціалу май-
ндфулнес як ресурсу підвищення стійкості 
українців у період воєнних викликів.

Майндфулнес як психологічний інструмент
У сучасній психології майндфулнес розгля-

дається як цілісний підхід до розвитку усві-
домленості, саморегуляції та адаптивності, 
що спирається на систематичне тренування 
уваги й прийняттєвого ставлення до влас-
ного досвіду. Хоча термін походить із буд-
дійської медитативної традиції, у сучасних 
наукових підходах він визначається як універ-
сальна техніка психологічного тренування, 
позбавлена релігійного змісту. Основополож-
ник клінічного застосування майндфулнес,  
Дж. Кабат-Зінн, трактує його як форму 
«некритичної усвідомленості», що форму-
ється шляхом свідомого спрямування уваги 
на теперішній момент та фіксації особистих 
переживань без їх оцінювання [4, c. 39]. Від 
часу розроблення програми MBSR майндфул-
нес став фундаментом численних психоте-
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рапевтичних інтервенцій [13, c. 441], спря-
мованих на зниження стресу та підвищення 
психічної стабільності.

У межах когнітивно-поведінкової психо-
логії майндфулнес розглядається як інстру-
мент, що забезпечує розвиток метакогнітив-
них навичок: спостереження за думками й 
емоціями, дистанціювання від автоматич-
них реакцій і формування здатності усві-
домлювати власні психічні процеси. Робота 
Л. Сіберстейн підкреслює, що практики усві-
домленості сприяють зменшенню емоційної 
реактивності, покращенню психологічної 
гнучкості та корекції дисфункціональних 
емоційних схем, що підсилює здатність осо-
бистості справлятися з інтенсивними стресо-
рами [8, с. 417]. Таким чином, майндфулнес 
постає не лише технікою релаксації, але й 
когнітивним інструментом, що формує нави-
чки самоспостереження, емоційного моделю-
вання та регуляції поведінкових реакцій.

Наукові дані свідчать, що майндфулнес 
має чітко визначені механізми впливу на пси-
хічну сферу. Зокрема, багаторівневі емпіричні 
дослідження описують зменшення румінацій, 
покращення концентрації уваги, нормаліза-
цію емоційного стану та підвищення рівня 
самоприйняття в осіб, які практикують усві-
домленість. Метааналіз Голдберга та ін., що 
охоплює понад 140 досліджень, демонструє 
статистично значущий вплив майндфулнес-
інтервенцій на зниження тривоги, стресу 
та симптомів емоційної реактивності, при-
чому ефект виявляється найбільш вираже-
ним у групах, які живуть в умовах хронічного 
стресу, зокрема пов’язаного з війною або 
екстремальними умовами [5, с. 791]. Ці уза-
гальнені дані узгоджуються з результатами 
українських досліджень, де було зафіксовано 
зниження рівня стресу у цивільних учасників 
тренінгових програм майндфулнес у період 
повномасштабної війни.

У науковій літературі дедалі частіше під-
креслюється значення тілесно-орієнтованих 
технік майндфулнес, які спрямовані на від-
новлення зв’язку між психічними та фізіо-
логічними процесами. Практики на кшталт 
«сканування тіла», усвідомленого дихання 

чи фокусування на сенсорних відчуттях фор-
мують здатність до «заземлення», що вияв-
ляється особливо ефективним для зниження 
дисоціативних проявів, характерних для ста-
нів травматичного стресу. Нейропсихологічні 
дослідження Дж. Бріе та С. Скотта підтвер-
джують, що майндфулнес сприяє зниженню 
гіперактивності мигдалеподібного тіла та 
посиленню регулятивних функцій префрон-
тальної кори, що покращує інтеграцію трав-
матичних переживань і зменшує схильність 
до нав’язливих думок та флешбеків [6, с. 227]. 
Таким чином, фізіологічний компонент май-
ндфулнес є невід’ємним від його психологіч-
ної дії та відіграє ключову роль у відновленні 
стабільності внутрішніх станів. 

Особливої уваги заслуговує застосування 
майндфулнес у контексті війни, де підвищена 
невизначеність, втрата безпеки та регулярна 
дія травматичних факторів потребують спе-
цифічних механізмів підтримки психічної 
рівноваги. Практики усвідомленості виявля-
ються ефективними для протидії румінаціям, 
катастрофізації, надмірній увазі до загроз-
ливих стимулів і зниженню емоційної реак-
тивності – чинників, що є центральними у 
структурі стресу пов’язаного з війною. Дослі-
дження А. Джа та ін., проведене за участі 
військовослужбовців, демонструє, що май-
ндфулнес-тренування сприяє збереженню 
когнітивних ресурсів, послаблює симптоми 
емоційного виснаження та покращує здат-
ність до концентрації навіть за умов підго-
товки до бойових дій [9, с. 55]. Це свідчить 
про високу адаптивну цінність майндфулнес у 
ситуаціях, що характеризуються небезпекою, 
пригніченістю та надмірним інформаційним 
навантаженням.

Таким чином, майндфулнес можна розгля-
дати як комплексний психологічний інстру-
мент, що поєднує когнітивні, емоційні та 
тілесні механізми й здатний значно підси-
лювати ресурси психологічної стійкості. Він 
не лише знижує інтенсивність негативних 
станів, а й формує навички свідомого пере-
живання досвіду, що є критично важливим 
у контексті травматичних подій. У період 
війни, коли психічні навантаження мають сис-
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темний і тривалий характер, практики май-
ндфулнес виступають засобом відновлення 
внутрішньої рівноваги, розвитку адаптивних 
стратегій подолання та зниження психічного 
виснаження, що робить їх перспективним 
напрямом подальших наукових і практичних 
розробок.

Нейропсихологічні механізми майндфулнес
У сучасній науковій літературі майндфул-

нес дедалі частіше розглядається не лише як 
психологічна практика, а як інструмент, що 
має чітку нейробіологічну основу та здат-
ний модифікувати роботу ключових структур 
мозку, відповідальних за емоційну регуляцію, 
увагу та реакцію на стрес. Нейровізуаліза-
ційні дослідження демонструють, що регу-
лярне практикування майндфулнес-підходів 
сприяє підвищенню активності префронталь-
ної кори, яка забезпечує вищі когнітивні функ-
ції – зокрема контроль уваги, планування 
та гальмування імпульсивних реакцій. За 
даними Дж. Бріе та C. Скотта [6, с. 218], саме 
зміцнення регуляторної ролі префронтальних 
структур дозволяє людині більш ефективно 
опрацьовувати травматичний досвід і знижу-
вати інтенсивність реактивних відповідей на 
загрозливі стимули. 

Значну увагу дослідників привертає також 
вплив майндфулнес на мигдалеподібне тіло, 
яке відіграє центральну роль у формуванні 
страху, тривоги та інших емоцій, пов’язаних 
із загрозою. Низка досліджень свідчить, що 
практики усвідомленості асоціюються зі 
зниженням гіперактивації мигдалеподібного 
тіла, що, у свою чергу, зменшує рівень емо-
ційної реактивності та формує стійкіший, 
більш врівноважений тип реагування на стре-
сори. Ці результати узгоджуються з класич-
ними нейропсихологічними моделями, згідно 
з якими хронічний стрес зміщує баланс у бік 
автоматичних реакцій страху, тоді як май-
ндфулнес сприяє поверненню контролю до 
виконавчих і регуляторних зон мозку.

Важливим механізмом, який пов’язує 
майндфулнес із психологічною стійкістю, є 
формування навички «метакогнітивної від-
стороненості». Дослідження британських та 
американських науковців [7, с. 12] показують, 

що практика спостереження за власними дум-
ками й емоціями без залучення до них поси-
лює здатність мозку переключати увагу між 
різними когнітивними режимами. Така гнуч-
кість пов’язана зі змінами у мережі пасив-
ного режиму роботи мозку, що відповідає за 
румінації й автоматичні думки. Зменшення 
активності цієї мережі у стані практики усві-
домленості знижує схильність до нав’язливих 
повторюваних переживань, які є характерними 
для стресу та посттравматичних реакцій.

Окрім впливу на структури, пов’язані з 
емоційною регуляцією, майндфулнес моди-
фікує й ті системи мозку, які відповідають за 
інтероцепцію – тобто відчуття сигналів тіла. 
Підвищення активності інсулярної кори, що 
спостерігається у практикуючих майндфул-
нес, сприяє поліпшенню здатності відсте-
жувати тілесні реакції, своєчасно виявляти 
фізіологічні ознаки стресу й застосовувати 
регуляційні стратегії, перш ніж напруження 
досягне критичного рівня. Дослідження  
Дж. Кабат-Зінна [4, с. 33–47] підтверджують, 
що тілесно орієнтовані майндфулнес-прак-
тики, такі як сканування тіла, мають значний 
вплив на нормалізацію роботи автономної 
нервової системи, зокрема на зниження акти-
вації симпатичного відділу та посилення 
парасимпатичного тонусу.

Крім того, систематичні огляди, зокрема 
метааналіз Голденберг та ін. [5, с. 786], показу-
ють, що майндфулнес-інтервенції здатні впли-
вати на процеси нейропластичності – форму-
вання нових нейронних зв’язків та зміцнення 
існуючих. Ці зміни особливо важливі в умо-
вах стресу пов’язаного з війною, коли мозок 
зазнає тривалого впливу кортизолу та інших 
гормонів стресу, що можуть порушувати ког-
нітивне функціонування. Майндфулнес, як 
показують дослідження, здатний частково 
компенсувати ці негативні ефекти, сприяючи 
кращому відновленню ресурсів уваги, пам’яті 
та виконавчих функцій.

Таким чином, нейропсихологічні меха-
нізми майндфулнес демонструють багатовек-
торний вплив на роботу мозку: від зниження 
активності системи страху до посилення 
виконавчого контролю, оптимізації мережі 
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уваги та стимуляції нейропластичності. Ці 
ефекти створюють нейробіологічні переду-
мови для підвищення психологічної стій-
кості, особливо в умовах хронічного напру-
ження та травматичного досвіду, характерних 
для воєнного часу. З огляду на наведені дані, 
майндфулнес може розглядатися як науково 
обґрунтований інструмент, здатний підтри-
мувати адаптаційні процеси на глибинному 
нейропсихологічному рівні.

Майндфулнес у воєнних умовах 
У воєнних умовах практики майндфулнес 

набувають особливого значення як інстру-
мент підтримання психічної стійкості та 
мінімізації негативних наслідків хронічного 
стресу. Досвід військових конфліктів свід-
чить, що тривалий вплив загрози, нестабіль-
ності та інформаційного перевантаження 
призводить до виснаження ресурсів саморе-
гуляції, а також до поглиблення тривожних і 
депресивних симптомів. Саме тому інтервен-
ції, які спрямовані на відновлення контролю 
над емоційними та когнітивними процесами, 
мають значний потенціал у системі психо-
логічної допомоги. Практики усвідомле-
ності, відповідно до підходу Дж. Кабат-Зінна 
[4, с. 35], дозволяють людині зменшити авто-
матичну реактивність на загрозливі стимули, 
що є критично важливим у контексті постій-
ного інформаційного тиску та небезпеки, 
характерних для воєнного часу.

Емпіричні дослідження, проведені в Укра-
їні під час повномасштабної війни, підтвер-
джують ефективність майндфулнес-технік у 
зниженні суб’єктивного стресу та покращенні 
загального психологічного самопочуття. Так, 
у публікації Куліша О. та ін. [14], автори про-
демонстрували статистично значуще зни-
ження рівня стресу за шкалою PSM-25 після 
проходження короткострокового тренінгового 
курсу. Зокрема, 20 із 22 респондентів пока-
зали зменшення показників стресу, а жоден 
з учасників після курсу не залишився у групі 
з високим рівнем стресового напруження. 
Міністерство охорони здоров’я України також 
підкреслює важливість застосування тех-
нік майндфулнес для підтримки психічного 
здоров’я та стійкості громадян в умовах війни, 

зазначаючи високий попит на психологічну 
допомогу серед населення в умовах стресу 
[15]. Ці дані узгоджуються з міжнародними 
результатами застосування програм MBSR і 
свідчать про релевантність майндфулнес-під-
ходів для цивільного населення, що перебуває 
під впливом воєнних подій.

Не менш переконливими є дослідження 
впливу майндфулнес на військовослужбов-
ців. У роботі А. Джа та ін. [9, с. 58] наведено 
дані про збереження працездатності робо-
чої пам’яті та зниження афективного висна-
ження в американських солдатів, які прохо-
дили восьмитижневу програму тренування 
усвідомленості перед бойовим розгортанням. 
На відміну від контрольної групи, учасники 
інтервенції продемонстрували стабільність 
уваги й меншу схильність до негативної емо-
ційної реактивності. Ці результати є важли-
вими в українському контексті, де військовос-
лужбовці перебувають під тривалим впливом 
стресових чинників і нерідко стикаються з 
травматичними ситуаціями, що вимагають 
високого рівня когнітивної гнучкості та емо-
ційного контролю.

Практики майндфулнес також виявля-
ються ефективними для зменшення румінації 
та катастрофізації – двох центральних меха-
нізмів, які сприяють поглибленню тривоги у 
воєнних умовах. Як зазначають Гарланд та ін. 
[7, с. 11], регулярне практикування майндфул-
нес-технік послаблює «захоплення уваги 
загрозою», властиве людям, які переживають 
хронічний стрес, а також сприяє розвитку 
здатності переінтерпретувати травматичний 
досвід через механізми позитивної рефрей-
мінґ-модуляції. У поєднанні з даними україн-
ських досліджень це свідчить про можливість 
зниження частоти нав’язливих думок про 
небезпеку та про майбутнє, які часто супрово-
джують досвід війни.

У цивільного населення майндфулнес 
виконує додаткову функцію «заземлення», 
що полягає у відновленні контакту з тілом 
та реальністю, порушеного через дисоці-
ативні реакції, характерні для психічного 
реагування на тривалий стрес. Дослідження  
Дж. Бріе та С. Скотта [6, с. 228] підкреслюють, 
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що тілесно-орієнтовані елементи майндфул-
нес, такі як сканування тіла чи усвідомлене 
дихання, сприяють стабілізації нервової сис-
теми та зменшенню інтенсивності соматич-
них проявів тривоги. Це є особливо значущим 
для внутрішньо переміщених осіб та людей, 
які пережили травматичні події без доступу 
до системної психологічної підтримки. 

Отже, наявні емпіричні дані підтверджу-
ють, що майндфулнес може бути ефектив-
ним інструментом не лише для загального 
зниження рівня стресу, але й для глибшої 
психофізіологічної стабілізації особистості у 
воєнних умовах. Застосування практик усві-
домленості сприяє відновленню внутріш-
нього відчуття контролю, підвищенню толе-
рантності до невизначеності та формуванню 
більш адаптивних стратегій поведінки, що є 
ключовими механізмами психологічної стій-
кості в умовах війни. З огляду на це, май-
ндфулнес може розглядатися як перспектив-
ний елемент державних і локальних програм 
психологічної підтримки населення, включно 
з роботою з цивільними, військовослужбов-
цями, ветеранами та внутрішньо переміще-
ними особами.

Висновки. Проведений теоретичний ана-
ліз психологічної стійкості та майндфул-
нес-практик дозволив узагальнити ключові 
наукові положення щодо можливостей їх 
взаємодії та визначити специфіку застосу-
вання технік усвідомленості в умовах війни. 
Сучасні моделі резильєнтності засвідчують, 
що стійкість не є фіксованою властивістю 
особистості, а формується як результат вза-
ємодії когнітивних, емоційних, поведінко-
вих та соціальних механізмів, що забезпечу-
ють гнучку адаптацію до стресових подій. З 
огляду на воєнні обставини, які супроводжу-
ються тривалим стресом, невизначеністю та 
повторною дією травматичних факторів, фор-
мування й підтримка психологічної стійкості 
набуває особливої актуальності для україн-
ського населення.

Аналіз теоретичних джерел та емпіричних 
досліджень показав, що майндфулнес-інтер-
венції становлять ефективний ресурс для зміц-
нення когнітивних та емоційних процесів, які 

є фундаментом психологічної стійкості. Праці 
Дж. Кабат-Зінна і дослідження Гарланда та ін. 
підтверджують, що регулярна практика усві-
домленості сприяє підсиленню метакогнітив-
ної гнучкості, зменшенню румінації та підви-
щенню здатності до регулювання емоційних 
станів. Нейропсихологічні дослідження  
Дж. Бріе та С. Скотта демонструють стабільні 
зміни у функціонуванні мозкових структур, 
відповідальних за емоційну реактивність та 
інтеграцію травматичного досвіду, що осо-
бливо важливо у контексті роботи зі стресом, 
повʼязаним із війною. 

У воєнних умовах майндфулнес-практики 
не тільки виконують регулятивну функцію, 
а й слугують засобом відновлення контр-
олю над внутрішнім станом, що знижує від-
чуття безпорадності і сприяє підвищенню 
суб’єктивного благополуччя. Емпіричні дані, 
отримані у роботах українських і зарубіжних 
дослідників підтверджують статистично зна-
чущі зміни рівня стресу та підвищення показ-
ників адаптивності після участі у майндфул-
нес-програмах серед цивільного населення й 
військових. Це свідчить про доцільність інте-
грації технік усвідомленості в систему пси-
хологічної підтримки, програми ментального 
здоров’я та інструментів протидії наслідкам 
хронічного стресу в українському суспільстві.

На основі отриманих результатів можна 
зробити висновок, що майндфулнес є нау-
ково обґрунтованим інструментом зміцнення 
психологічної стійкості, який здатний пози-
тивно впливати на когнітивну, емоційну та 
нейробіологічну сфери функціонування осо-
бистості. У контексті війни техніки усвідом-
леності відіграють роль як профілактичного, 
так і терапевтичного ресурсу, сприяючи змен-
шенню стресової реактивності, покращенню 
емоційної регуляції та відновленню відчуття 
внутрішньої рівноваги.

Перспективи подальших досліджень поля-
гають у розробці адаптованих для українських 
умов майндфулнес-протоколів короткої та 
середньої тривалості, оцінці їх ефективності 
для різних цільових груп – військовослужбов-
ців, ветеранів, внутрішньо переміщених осіб, 
дітей і підлітків – а також у вивченні довго-
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тривалих нейробіологічних ефектів практик у 
ситуаціях хронічного або повторного стресу. 
Важливим завданням також є стандартиза-
ція та інтеграція майндфулнес-підходів у 

національні програми психічного здоров’я, 
що сприятиме системній підтримці психоло-
гічної стійкості населення в умовах продо-
вження воєнних дій.
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