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ІНКЛЮЗІЯ ТА ПСИХОЛОГІЯ 

Воєнний час вимагає від громадян України над-звичайної мобілізації внутрішніх ресурсів, особливо у сфері волонтерської допомоги. Волонтери щоденно працюють в умовах підвищеного емоційного та  фізичного навантаження, часто жертвуючи власним психологічним благополуччям. У таких умовах  збереження психоемоційної стійкості є не тільки особистою потребою, але й запорукою ефективної допомоги іншим. Одним із новітніх підходів, що до-вели свою ефективність у підтримці ментального здоров’я, є майндфулнес-практики, або практики усвідомленості. Війна створює постійне тло невизначеності, страху, втрат і надмірного емоційного навантаження, що безпосередньо впливає на психоемоційний стан волонтерів. Вони часто стикаються з вторинною травматизацією, яка виникає через співпереживання болю та страждань постраждалих, що посилює  емоційне виснаження. Професійне вигорання про-являється у зниженні мотивації, апатії та відчутті безсилля, а тривожні розлади та депресивні симпто-ми стають частим супутником щоденної діяльності. До цього додаються порушення сну та концентрації уваги, які негативно впливають на якість виконання завдань і здатність ефективно реагувати на кризові ситуації. Саме ці фактори підкреслюють важливість застосування практик усвідомленості як інструменту підтримки психоемоційної стійкості волонтерів у надзвичайних умовах. Майндфулнес (англ. mindfulness) визначається як психологічний процес усвідомленого перебування в теперішньому моменті з прийняттям і безоціню-вальним ставленням. Концепція була запозичена з буддистських практик, однак успішно адаптована у світській психотерапії, зокрема в таких підходах, як MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction – програма зниження стресу на основі усвідомленості, розроб-лена К. Кабат-Зінн), MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy – когнітивна терапія на основі 

усвідомленості) та ACT (Acceptance and Commitment Therapy – терапія прийняття та відповідальності). Наукові дослідження (Baer, 2003; Creswell, 2017) показують, що майндфулнес сприяє зниженню  рівня кортизолу – гормону стресу, покращує функ-ціонування префронтальної кори головного мозку, зменшує реактивність на тригери та підвищує  рівень емпатії й саморегуляції. Саме ці механізми роблять практики усвідомленості ефективним ін-струментом підтримки психоемоційної стабільності волонтерів під час надзвичайних умов. Для практичного застосування у волонтерській діяльності найбільш доступними та ефективними є кілька видів майндфулнес-практик. Дихальна меди-тація допомагає фокусуватися на власному диханні, заземлюючи та заспокоюючи розум. Сканування тіла передбачає поступове усвідомлення фізичних відчуттів, що сприяє зниженню м’язової та психіч-ної напруги. П’ятихвилинне усвідомлене спостере-ження дає можливість зробити паузу та свідомо сприймати теперішній момент, що дозволяє переза-вантажитися у напружених ситуаціях. Практика «STOP» включає чотири етапи: Stop – зупинись, Take a breath – зроби глибокий вдих, Observe – спостері-гай думки та емоції, Proceed – продовжуй діяльність з усвідомленням. Використання цих простих, але ефективних технік допомагає волонтерам під-тримувати психоемоційну рівновагу та підвищує  стійкість до стресових факторів, що супроводжують гуманітарну діяльність у воєнний час. Доказова база ефективності майндфулнесу серед волонтерів також підтверджується результатами досліджень, проведених у 2022–2024 рр. низкою міжнародних та українських проєктів, зокрема  U-RISE та Mental Health for Volunteers UA. Встановлено, що після чотирьох тижнів регулярної майндфулнес-практики рівень тривожності у волонтерів знижу-вався на 35–40 %, ознаки професійного вигорання – на 25–30 %, а якість сну та рівень самоспівчуття 
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МАЙНДФУЛНЕС-ПРАКТИКИ ЯК ЗАСІБ ЗБЕРЕЖЕННЯ  
ПСИХОЕМОЦІЙНОЇ СТІЙКОСТІ У ВОЛОНТЕРСЬКІЙ ДІЯЛЬНОСТІ  

В УМОВАХ ВОЄННОГО ЧАСУ 
У статті досліджуються можливості використання майндфулнес-практик як інстру-
менту підтримки психоемоційної стійкості волонтерів, задіяних у гуманітарній допомозі 
під час війни в Україні. Визначено ключові психоемоційні виклики, з якими стикаються  
волонтери, а також розглянуто ефективність технік усвідомленості у подоланні стресу, 
тривожності та емоційного вигорання. Акцент зроблено на практичному потенціалі 
впровадження майндфулнес-підходів у систему психологічного супроводу волонтерів. 
Ключові  слова :  майндфулнес, усвідомленість, волонтерська діяльність, психоемоційна 
стійкість, вигорання, війна. 
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ГУМАНІТАРНИЙ ВІСНИК НУК демонстрували значне покращення. Позитивна ди-наміка також спостерігалася у волонтерів, які вико-ристовували мобільні застосунки для практики, такі, як Headspace, Meditopia та Insight Timer, що підтверджує доступність та ефективність цифрових інструментів усвідомленості для підтримки психо-емоційного здоров’я в умовах високого навантаження. З огляду на простоту впровадження та науково доведену ефективність, майндфулнес має значний потенціал для інтеграції в систему психологічної підтримки волонтерів. Його можна включати в  тренінгові програми підготовки волонтерів, вико-ристовувати як частину профілактики вигорання у психологічному супроводі та рекомендувати як  щоденну практику для саморегуляції. Психологи можуть організовувати групові майндфулнес-сесії, створювати тематичні телеграм-канали або чеклісти вправ на тиждень, що робить цей підхід доступним і практичним для широкого кола волонтерів. Таким чином, майндфулнес виступає не лише ефективним інструментом підтримки психоемоційної стійкості, але й перспективним ресурсом для формування сис-темної психологічної підтримки в умовах воєнного часу.  

Майндфулнес-практики є ефективним, науково обґрунтованим і доступним ресурсом для збережен-ня психоемоційної стійкості волонтерів в умовах воєнного часу. Їх систематичне застосування сприяє зниженню тривожності, профілактиці вигорання та формуванню усвідомленого ставлення до власних меж і потреб. Подальші дослідження у цьому напрямі дозволять поглибити підходи до психологічної  підтримки тих, хто допомагає іншим, та розробити більш структуровані програми для збереження пси-хоемоційного здоров’я у кризових умовах. 
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MINDFULNESS PRACTICES AS A MEANS OF MAINTAINING PSYCHO-EMOTIONAL  
RESILIENCE IN VOLUNTEER ACTIVITIES DURING WARTIME 

The article explores the potential use of mindfulness practices as a tool to support the psycho-emotional resilience of volunteers 
engaged in humanitarian aid during the war in Ukraine. It identifies the key psycho-emotional challenges faced by volunteers and ex-
amines the effectiveness of mindfulness techniques in coping with stress, anxiety, and emotional burnout. Emphasis is placed on the 
practical potential of implementing mindfulness-based approaches within the system of psychological support for volunteers. 

K e y w o r d s :  mindfulness, awareness, volunteer activities, psycho-emotional resilience, burnout, war. 
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