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ВпроВаДження майнДфУлнес-праКтиК В ШКолаХ: аналіз
зДороВ’язбережУВального потенціалУ

Статтю присвячено теоретичному вивченню здоров’язбережувального потенціалу
майндфулнес-практик та основних аспектів їх впровадження в освітній простір закладів
загальної середньої освіти.

Карантинні обмеження та заходи із протидії пандемії Covid-19 вже негативно
позначилися на стані психічного здоров’я молодого покоління. Поширення панічних настроїв,
тривоги та страхів; фрустрація потреби у спілкуванні та соціальних контактах; поширення
гіподинамії на тлі збільшення обсягів навчального навантаження та психоемоційних стресів
визнані основними чинниками ризику щодо психічного здоров’я в умовах пандемії Covid-19.
Ідеться, що одним із дієвих та доступних методів збереження і зміцнення психічного здоров’я
школярів за даних умов є майндфулнес.

Зазначено, що в таких країнах як Австралія, Великобританія, Швеція та США
майндфулнес-практики вже давно інтенсивно впроваджуються в освітній процес, охоплюючи
різні вікові групи від 5 до 19 років. Аналізуючи ефективність різноманітних майндфулнес-
програм вчені констатували низку позитивних моментів щодо розвитку гармонійної
особистості та профілактики психічних, психологічних та соматичних порушень у школярів.
Встановлено, що майндфулнес збільшує концентрацію, об’єм і стійкість уваги; сприяє розвитку
соціальних компетентностей у дітей та юнацької молоді; зменшує прояви тривоги, депресії,
афективних розладів і суїцидальних думок у школярів; покращує стан соматичного здоров’я
молодого покоління; позитивно позначається на діяльності мозку (зменшує активацію
мигдалини, сприяє розвитку префронтальної кори й гіпокампу тощо).

З’ясовано, що кращі показники щодо поліпшення рівня психічного здоров’я і благополуччя
виявлено у пізньому підлітковому віці (15–18 років) в порівнянні із молодшим шкільним віком (6–
10 років). Водночас позитивний вплив майндфулнес на психосоматичне здоров’я та загальне
самопочуття має накопичувальний ефект.

Наголошується, що процес впровадження майндфулнес-практик у школах України
першочергово потребує навчання і підготовку вчителів майндфулнес-методам роботи з дітьми.

Ключові слова: майндфулнес, психосоматичне здоров’я, школярі, здоров’язбережувальний
потенціал.
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ImplementIng mInDfulness InterVentIOns In schOOls: AnAlYsIs Of
heAlth prOtectIOn pOtentIAl

The article is devoted to the theoretical study of the health-preserving potential of mindfulness
practices and an important aspect of their implementation in the educational space of general secondary
education.

Quarantine restrictions and measures to counter the Covid-19 pandemic have already negatively
affected the mental health of the younger generation. Spread of panic, anxiety, and fears; frustration
with the need for communication and social contacts; the prevalence of hypodynamia in the face of
increased study load and emotional stress has been identification as a major risk factoring for mental
health in the Covid-19 pandemic. It is believed, that one of the effective and affordable methods of
maintaining and strengthening the mental health of schoolchildren under these conditions is
mindfulness.

It is noted that in countries such as  Australia, the United Kingdom, Sweden, and the United
States, mindfulness practices have been intensively introducing into the educational process, covering
different age groups from 5 to 19 years. Analyzing the effectiveness of various mindfulness programs,
scientists have identified several positive aspects of the development of a harmonious personality and
the prevention of mental, psychological, and somatic disorders in students. Past research has found
that mindfulness can increase concentration, volume, and stability of attention; contributes to the
development of social competencies in children and youth; reduce the manifestations of anxiety,
depression, affective disorders, and suicidal thoughts in students; improve the physical health of the
younger generation; has a positive effect on brain activity (reduce the activation of the tonsils, promotes
the development of the prefrontal cortex and hippocampus, etc.).

It was found that the best indicators of improving mental health and well-being were found in
late adolescence (15–18 years) compared to primary school age (6–10 years). At the same time, the
positive effect of mindfulness on psychosomatic health and general well-being has a cumulative effect.

It is emphasized that the process of implementing mindfulness practices in Ukrainian schools
primarily requires education and training of mindfulness teachers in working with children.

Key words: mindfulness, psychosomatic health, schoolchildren, health-preserving potential.

постановка проблеми. На сьогодні пандемія Covid-19 вже має істотні негативні
соціально-психологічні наслідки для здоров’я населення. Карантинні обмеження та заходи із
протидії пандемії – масковий режим, соціальне дистанціювання, особливості перебування дітей
і підлітків у закладах середньої освіти, впровадження форм дистанційного та змішаного навчання
– можуть негативно впливати на стан психічного здоров’я памолоді. Чинниками ризику щодо
психічного здоров’я в умовах пандемії Covid-19 виступають: поширення панічних настроїв,
тривоги та страхів; вивільнення величезної кількості часу при соціальній ізоляції чи самоізоляції
та, як наслідок, фрустрація важливих потреб особистості – потреби у спілкуванні та соціальних
контактах; поширення гіподинамії на тлі збільшення обсягів навчального навантаження та
психоемоційних стресів. 

Виховання гармонійної особистості, збереження і зміцнення психічного здоров’я
молодого покоління – одне з пріоритетних завдань, яке поставлене сьогодні перед освітою. З
огляду на вищеозначене, нагальним питанням, яке постає перед сучасною освітою є пошук та
впровадження новітніх методів збереження і зміцнення психічного здоров’я школярів. Одним із
таких дієвих та доступних методів гармонізації психічного здоров’я особистості є майндфулнес.

аналіз останніх досліджень і публікацій. Вивчення майндфулнес-підходу у
психокорекції, психотерапії та профілактиці різноманітних негативних станів і розладів
започатковано в працях Дж. Кабат-Зінна (Kabat-Zinn J., 1990), Ш. Бішопа, З. Сігала, Ш. Шапіро
(Bishop S. R. et al., 2004).
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Теоретико-методологічні та практичні аспекти впровадження майндфулнес-практик в
освітній простір широко представлені в наукових розвідках К. Лайонса, Дж. Деланжа (Lyons K. E.
& DeLange J., 2016), К. Джонсона, К. Берка, С. Брінкмана, Т. Вейд (Johnson C. et al., 2017), К. Вір
(Weare K., 2019), Р. Бера, К. Крейн, Е. Міллера, В. Куйкена (Baera R. et al., 2019), Д. Даннінга,
К. Гріффітс, В. Куйкена, К. Крейн (Dunning D. L. et al., 2019). 

Варто зауважити, що в Україні впровадження майндфулнес-практик з метою збереження
і зміцнення психічного здоров’я молодого покоління перебуває на початку свого розвитку, про
що свідчать праці О. Романчука (Романчук О. І., 2014), Т. Гери (Гера Т. І., 2014), О. Христюк
(Христук О. Л., 2018), О. Лазорко (Лазорко О. В., 2020), О. Давидової (Давидова О. В., 2021),
Б. Дем’яненка, І. Ратинської (Дем’яненко Б. Т. та Ратинська І. В., 2021).

метою статті є на основі доступних джерел і літератури показати
здоров’язбережувальний потенціал майндфулнес-практик, окреслити основні аспекти їх
впровадження в освітній простір закладів загальної середньої освіти.

Виклад основного матеріалу дослідження. Майндфулнес (mindfulness) розглядають як
одну з технологій розвитку уважності до себе та усвідомленості адаптованої до вжитку західним
світом зі східної філософії та медицини. Усвідомленість покликана зосереджувати увагу на
теперішньому моменті, зменшувати вплив «ментальної метушні» та очищувати розум від
нав’язливих, хаотичних думок. Все це своєю чергою дозволяє не лише швидко та адекватно
реагувати на буденні ситуації, а й покращує здатність приймати рішення та формує ресурс до
фізичної та ментальної релаксації.

Сам термін майндфулнес до наукового обігу вперше ввів американський професор
медицини Дж. Кабат-Зінн в 70-х роках XX століття. Mindfulness він тлумачив як «безоцінкову
усвідомленість, що виникає в результаті свідомого скерування уваги на теперішній момент
власного досвіду» (Kabat-Zinn J., 1990). Як зазначається в науковій літературі термін
«mindfulness» з англійської мови можна дослівно перекласти як «повна усвідомленість»,
«уважність», «зосередженість» (Христук О. Л., 2018: с. 154).

Історично, майндфулнес-практики в основному використовувалися в клінічному контексті
лікування проблем психічного здоров’я, таких як стрес і депресія. Зокрема, у 80-х роках XX
століття Дж. Кабат-Зінн (Kabat-Zinn J., 2003) розробив програму зниження стресу, яка зараз
відома під назвою «Зниження стресу, що ґрунтується на усвідомленні» (Mindfulness Based Stress
Reduction – MBSR). Наприкінці XX століття також було створено напрям терапії – когнітивна
терапія, що ґрунтується на усвідомленій медитації (Mindfulness-based Cognitive Therapy –
МВСТ).

Окрім когнітивної терапії при депресивних розладах майндфулнес-практики засвідчили
свою ефективність щодо профілактики психічних порушень та зміцнення психічного здоров’я
неклінічних груп населення. Вчені констатували, що майндфулнес сприяє зниженню рівня
стресу, покращує самопочуття та функції імунної системи організму (Davidson R. et al., 2003;
Eberth J. & Sedlmeier P., 2012); сприяє особистісному розвитку, а саме таких аспектів як співчуття
до себе, емпатії та розуміння перспективи (Shapiro S. L. et al., 2007; Birnie K. et al., 2010); збільшує
концентрацію, об’єм і стійкість уваги (Jha A. et al., 2007) тощо. 

Численними нейробіологічними дослідженнями підтверджено вплив майндфулнес-
практик на функціонування та розвиток структур головного мозку, які відповідають за
інтерпретацію стресових переживань і визначення відповідної реакції організму. 

Вченими з’ясовано (Desbordes G. et al., 2012), що після сеансів майндфулнес (8 тижнів)
зменшується активність мигдалини (лат. Corpus amygdaloideum), яка є ключовою структурою
мозку при формуванні таких емоцій як страх і гнів. Саме вона стимулює процес реактивної
підготовки організму до захисту чи втечі (ефект «Бийся, замри, біжи»). 

Втручання, засновані на усвідомленості призводять до збільшення активності гіпокампу
(лат. Hippocampus) структури мозку, яка відповідає за формування довготривалої пам’яті та
якості процесу навчання. Методом воксельної морфометрії вчені (Hölzel B. K, 2011) підтвердили
збільшення концентрації сірої речовини в гіпокампі після використання майндфулнес-практик. 
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Тренування усвідомленості позитивно позначається й на активізації та розвитку
префронтальної кори півкуль головного мозку (лат. Cortex praefrontalis), яка забезпечує
планування складної когнітивної поведінки, прояви особистості, прийняття рішень і
регулювання соціальної поведінки (Chiesa A. & Serretti A., 2010).

Вищеозначені відкриття щодо позитивного впливу майндфулнес-практик на здоров’я
особистості сприяли неабиякому зацікавленню практиками усвідомленості й призвели до
стрімкого впровадження майндфулнес в освітній простір.

Закордоном (Австралія, Великобританія, Швеція та США) майндфулнес-практики вже
давно інтенсивно впроваджуються в освітній процес, охоплюючи різні вікові групи від 5 до 19
років. Аналізуючи ефективність різноманітних майндфулнес-програм вчені констатували низку
позитивних моментів щодо розвитку гармонійної особистості та профілактики психічних,
психологічних та соматичних порушень у школярів, зокрема:

Увага та когнітивний розвиток. Низкою досліджень підтверджено покращення уваги у1.
школярів після впровадження майндфулнес-програм, включаючи збільшення продуктивності
при виконанні об’єктивних завдань, які вимагають великої концентрації. Суттєва академічна
користь від утручань, заснованих на усвідомленості спостерігається при інтенсивності занять
до 90 хвилин на тиждень впродовж дев’яти тижнів, що становить 18 хвилин на день тобто 6 %
навчального дня (Bailey N. et al., 2018).

Навички соціальної взаємодії. Майндфулнес сприяє розвитку соціальних компетентностей2.
у дітей та юнацької молоді. Практики усвідомленості покращують саморозуміння,
саморегуляцію та самоконтроль особистості. Завдяки уважності, школярі демонструють краще
вміння прислухатися до себе, а відповідно і слухати своїх однолітків, вчителів та батьків. Окрім
цього, майндфулнес формує навички більш відповідального прийняття рішень, оскільки школярі
краще аналізують відповідні факти, усвідомлюють упередженість та контролюють імпульсивну
поведінку (Weare K., 2019; Weare K., 2021).

Емоційна стійкість. Численними дослідженнями підтверджено вплив майндфулнес-3.
практик на регуляцію емоційного стану особистості. Вчені констатують зменшення поведінкових
проблем, тривоги, депресії, афективних розладів і суїцидальних думок у школярів (Felver J. et al.,
2015). Окрім цього, практики усвідомленості сприяють підвищенню рівня стресостійкості
(Kuyken W. et al., 2013).

Соматичне здоров’я. Майдфулес-практики сприяють нормалізації систолічного і4.
діастолічного артеріального тиску, впливають на швидкість екскреції натрію з сечею, знижують
частоту серцевих скорочень, зменшують рівень кортизолу (гормону стресу), мінімізують
проблеми із харчуванням, покращують якість сну (Black D. S., 2015). 

Водночас порівняльний аналіз ефективності MBI (Mindfulness Based Interventions)
показав, що втручання засновані на усвідомленості є більш результативними на певних етапах
психофізичного розвитку (Atkinson M. & Wade T., 2015). Відмінності в розвитку Я-концепції і
нейрокогнітивна зрілість суттєво впливають на ефективність майндфулнес-практик (Schonert-
Reichl K. A. & Lawlor M. S., 2010; Johnson C. et al. 2017; Carsley D. et al., 2018). Зокрема, кращі
показники щодо поліпшення рівня психічного здоров’я і добробуту виявлено у пізньому
підлітковому віці (15–18 років) в порівнянні із молодшим шкільним віком (6–10 років). Варто
зауважити, що позитивний вплив майндфулнес на психосоматичне здоров’я та загальне
самопочуття має накопичувальний ефект.

При впровадженні майндфулнес-практик обов’язково необхідно враховувати оснівні
принципи усвідомленості розроблені Дж. Кабат-Зінном, а саме:

утримуватись від категоризації і оціночних суджень щодо пережитого і усвідомлюваного1)
досвіду;
проявляти толерантність щодо свого розуму і свого тіла, щодо своїх бажань і прагнень;2)
прийняти установку «новачка», який бачить речі в перший раз;3)
першочергово довіряти собі, власним почуттям, інтуїції – на противагу опорі на зовнішні4)
авторитети;
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перебувати у стані розслабленості, відмовитися від цілепокладання в ході практики5)
усвідомленої медитації;
приймати речі такими, якими вони є зараз (на даний момент часу);6)
не прив’язуватися до ідей і тих елементів досвіду, за які чіпляється наш розум і на яких7)
фокусується увага (Kabat-Zinn J., 2003).
Важливими аспектами впровадження майндфулнес у освітній процес постають підготовка

і навчання вчителів практикам усвідомленості. В США з 2012 року підготовкою педагогів
займається неприбуткова організація Mindful Schools. У 2021 році організація Mindful Schools в
рамках ініціативи «Здорові діти заради нашого майбутнього» виграла грант, який дозволяє
впроваджувати майндфулнес у 17 школах. Окрім цього, ними запускаються програми
сертифікації майндфулнес вчителів на 2021–2022 рр. Навчання вчителів передбачає професійну
підготовку до впровадження в освітній процес програми Mindful Schools K-12. Вищеозначена
майндфулнес програма складається з 20 уроків для дітей від дошкільного віку до школярів 5
класу і 24 уроків для учнів 6–12 класів. Уроки передбачають поступовий розвиток усвідомленості
з подальшим використанням практик майндфулнес в різноманітних повсякденних ситуаціях
(Mindful Schools, 2022).

У Великобританії найвідомішим розробником тренінгів усвідомленості для шкіл є
національна некомерційна благодійна організація – Проєкт «Майндфулнес у школах»
(Mindfulness in Schools Project, MiSP). Розроблені ними матеріали навчальних майндфулнес
програм і тренінгів засновані на ретельних дослідженнях клінічної психології та нейронауки,
написані викладачами для вчителів і успішно використовуються в широкому діапазоні освітніх
контекстів (Mindfulness in Schools Project, 2022).

На сьогодні в України відсутні приклади широкого використання майндфулнес-практик
в закладах освіти, і відповідно існує суттєвий брак апробованих програм та методик їх
впровадження в навчання, виховання та розвиток (Гера Т. І., 2014). Водночас деякі успішні
спроби впровадження майндфулнес-практик в українських школах вже реалізовано. Насамперед
йдеться про використання спеціальних майндфулнес вправ на уроках фізичної культури для
налаштування школярів перед заняттям, стабілізації самопочуття після фізичних навантажень,
вироблення вміння правильно дихати, розслаблятися, самозаспокоюватися, адекватно реагувати
на зовнішні подразники. Під час виконання вправ «подумки простежується характер рухів, їх
вплив на дихання, деталізується виконання. Діти навчаються бути уважнішими до себе,
розпізнавати емоції, почуття, бачити себе з боку, робити паузу перед тим, як відреагувати на ту
чи іншу ситуацію» (Давидова О. В., 2021).

Процес впровадження майндфулнес-практик у школах України першочергово гальмується
нестачею вчителів, які володіють відповідним практикам. «Вчитель не повинен бути майстром
Дзен, але він не може ефективно навчати майндфулнес-практикам дітей у класі, якщо у нього
немає власної практики усвідомленості» (Jones D., 2011). Освоєння вчителями майндфулнес в
майбутньому добре позначиться на освітньому процесі, і першочергово школярах. Практики
усвідомленості підвищують якість освіти в цілому, вони мають добрий вплив на емоційну
саморегуляцію, а також, на побудову взаємостосунків, соціалізацію, вміння відчувати,
співчувати, самовиражатися. Власне, саме ці якості в перспективі допоможуть школярам
ефективно боротися з майбутніми викликами в житті.

Висновки та перспективи подальших досліджень. Отже, аналіз останніх досліджень
та публікацій дозволяє констатувати значний здоров’язбережувальний потенціал майндфулнес-
практик. Впровадження майндфулнес в школах покращує вміння школярів регулювати й
координувати власні почуття, думки й емоції; зменшує імпульсивність і агресивність поведінки;
підвищує рівень стресостійкості; виховує любов до себе; покращує психологічне самопочуття;
розвиває емпатію та уважність; підвищує імунітет; позитивно позначається на діяльності мозку
(зменшує активацію лімбічної системи, сприяє розвитку префронтальної кори, дозволяє
збільшувати і укріплювати нові синаптичні зв’язки тощо). 
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Водночас безумовним викликом перед сучасною системою української освіти виступає
проблема підготовки і навчання вчителів майндфулнес-методам роботи з дітьми. Саме це
питання слугуватиме перспективою для подальших досліджень даної проблематики.
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