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УСВІДОМЛЕНІСТЬ ЯК ПСИХОЛОГІЧНИЙ ФЕНОМЕН 

 

У сучасних умовах інформаційного та емоційного перевантаження, 

соціальної невизначеності та підвищеного рівня стресу розвиток 

усвідомленості набуває особливого значення для підтримання психічного 

здоров’я людини.  

Усвідомленість (mindfulness) є складним багатовимірним феноменом, 

який у сучасній психологічній науці розглядається як важливий чинник 

саморегуляції, адаптації та збереження психічного здоров’я особистості. 

Вона трактується як здатність зосереджено сприймати власний внутрішній 

і зовнішній досвід у поточному моменті без оцінювання [3]. 

Практики майндфулнесу застосовуються в терапевтичних підходах і 

слугують інноваційним інструментом саморегуляції та розвитку 

адаптивності особистості. Дж. Кабат-Зінн розробив програму Mindfulness-

Based Stress Reduction (MBSR), спрямовану на зниження рівня стресу та 

покращення психічного благополуччя на основі практик усвідомленості [4]. 

Українські науковці Каплуненко Я. та Кучіна В. зазначають, що 

практики майндфулнесу є ефективним засобом гармонізації 

психоемоційного стану, розвитку саморефлексії та зниження рівня стресу 

[1]. 



Молодіжна наука: інновації та глобальні виклики 

421 

Майндфулнес практики сприяють збереженню психічної рівноваги та 

підтриманню здорового способу життя в умовах воєнного стресу, 

допомагаючи усвідомлено реагувати на труднощі. Усвідомленість підвищує 

здатність до саморегуляції, знижує рівень емоційного виснаження та сприяє 

відновленню внутрішніх ресурсів особистості [2]. 

Як психологічний феномен, усвідомленість відображає здатність 

особистості підтримувати баланс між когнітивними, емоційними та 

поведінковими процесами. 

Таким чином, усвідомленість можна визначити як інтегральну 

характеристику психічного функціонування, що поєднує здатність до 

концентрації уваги, прийняття власного досвіду та рефлексії. У сучасній 

психології вона є не лише предметом дослідження, а й практичним 

інструментом підтримання психічного здоров’я, який використовується у 

терапевтичних програмах і психопрофілактиці. 
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