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Що таке практика 
усвiдомленостi 
(майндфулнес)?
Практика усвiдомленостi – це тренування нашого 
розуму, щоб бути повнiстю зосередженими на тому, 
що ми робимо. Її можна застосовувати до будь-якої 
дiяльностi у нашому повсякденному життi. 

Коли ми практикуємо усвiдомленiсть, ми контролюємо 
нашу увагу i здатнi блокувати будь-якi вiдволiкаючi 
фактори, якi заважають теперiшньому моменту. 
Її використання допомагає нам бути бiльш 
зосередженими та краще усвiдомлювати наше 
теперiшнє оточення i нашi думки, якi можуть викликати 
в нас дискомфорт, бiль або вiдволiкати нас. 

Коли ми правильно користуємося практикою 
усвiдомленостi, ми зосереджуємося на теперiшньому 
моментi та не зациклюємося на минулому або 
майбутньому. Це допомагає нам уповiльнити хiд наших 
думок, розслабитися ментально та фiзично, краще 
усвiдомлювати себе та наше оточення, взаємодiяти з 
iншими людьми та знайти вiдчуття добробуту.



Це вiдбувається, тому що ми можемо розумiти i 
впоратися з тим, що вiдбувається в даний момент; ми 
переживаємо життєвi подiї тодi, коли вони стаються.

Чому ми використовуємо 
практику усвiдомленостi?
Iснують докази, що при коректному використаннi 
практики усвiдомленостi, вона ефективно допомагає 
впоратися з багатьма проблемами нашого 
повсякденного життя, як-от:

• Зменшити рiвень стресу та тривоги.

• Покращити сон.

• Стати щасливiшим(-ою) i спокiйнiшим(-ою).

• Покращити пам’ять.

• Впоратися з депресiєю.

• Допомагати у вирiшеннi проблем.

• Покращити фiзичне самопочуття, включно з 
кровообiгом, та зменшенням серцебиття.
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Яким чином практика 
усвiдомленостi йде нам на 
користь?
Коли ми зосередженi на тому, що нас оточує саме зараз, 
ми помiчаємо, що менше хвилюємося, бо не думаємо 
про проблеми поза теперiшнiм моментом, якi нас 
непокоять або спричиняють стрес. Думки про минуле 
чи теперiшнi ситуацiї змушують нас вiдсторонюватися 
вiд того, чим ми займаємося зараз.

Можливо, ми думаємо про те, що вже трапилося, i 
шкодуємо про щось або мрiємо знову опинитися в 
тiй ситуацiї. Можливо, ми уявляємо наше майбутнє 
i зациклюємося та тих подiях, якi ще не трапилися, i 
заздалегiдь переживаємо про наслiдки, яких, можливо, 
i не буде.

Практика усвiдомленостi допомагає нам вiдкинути 
«якби ж то» або «от якщо б» та зосередитись на тому, 
чим ми зараз займаємось, на теперiшньому моментi.

Практика усвiдомленостi навчає нас бути уважними та 
усвiдомленими. Це, у свою чергу, зменшує наш стрес, 
бо ми не намагаємося контролювати те, що ми не в 
змозi контролювати - минуле або майбутнє.

Це покращує нашi стосунки, бо ми бiльше взаємодiємо 
з iншими людьми, вислуховуючи їх та концентруючи 
свою увагу на них, радше нiж думаючи про щось iнше.
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Ми починаємо усвiдомлювати наше оточення та 
цiнувати тi речi, якi ми, можливо, не помiчали, 
дозволяючи нашим думкам ширяти деiнде. Ми можемо 
стати щасливiшими та бiльш задоволеними, бо не 
прагнемо, щоб щось було iнакше, нiж як є саме зараз.

Втiлення практики 
усвiдомленостi
Практика усвiдомленостi стала бiльш розповсюдженою 
у лiкуваннi багатьох хвороб, включно з депресiєю, 
тривогою, хронiчним болем, безсонням, та в якостi 
елементу палiативного догляду.

Хоча iнтерес до використання практики усвiдомленостi 
як виду психологiчної терапiї виник вiдносно недавно, 
вона ефективно втiлюється i використовується вже 
тисячi рокiв у буддизмi, даосизмi та iнших схiдних 
фiлософських школах i практиках (як-от йога).

Практику усвiдомленостi можна використовувати у 
повсякденному життi, її необов’язково практикувати 
лише пiд час медитацiї. Це постiйне усвiдомлення та 
тренування навичок, якi ми вчимося застосовувати у 
всiх сферах життя. Її можна використовувати як частину 
плану психологiчної терапiї, але не слiд розглядати її як 
панацею або єдиний варiант лiкування при психiчних 
розладах, i вона не може замiнити медикаментозне 
лiкування.
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Коли ви почнете практику усвiдомленостi, то 
рекомендується робити це пiд керiвництвом 
квалiфiкованого фахiвця. Багато психологiв, 
психотерапевтiв та консультантiв навченi практицi 
усвiдомленостi, але важливо переконатися, що 
вони оволодiли правильними технiками та добре 
розумiються у самiй практицi.

Практика усвiдомленостi приносить найбiльшу користь, 
коли її застосовують регулярно, i тодi вона стає зручним 
i природним способом мислення. Це передбачає змiну 
наших звичок i ходу наших думок для досягнення 
позитивних результатiв на тривалий час.

Поради, як розпочати 
тренування з практики 
усвiдомленостi

• Спочатку спробуйте застосовувати наступну 
практику усвiдомленостi принаймнi п’ять хвилин 
щодня – сидiть мовчки i прислуховуйтеся до своїх 
думок та свого тiла. 

• Можливо, ви усвiдомите, наскiльки ваш 
розум зайнятий думками i наскiльки важко їх 
сповiльнити.
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• Робiть дихальну вправу, щоб зосередитися та 
заспокоїти свiй розум. Вдихайте та видихайте 
повiтря через нiс. Повертайтеся до дихальної 
вправи щоразу, коли ваш розум вiдволiкається 
через рiзнi думки, звуки, турботи. 

• Збiльште тривалiсть практики до 10 хвилин i так 
далi, коли вiдчуєте, що можете зосереджуватися 
все довше.

• Застосовуйте практику усвiдомленостi у кожному 
видi дiяльностi. Зосередьтеся на тому, що ви 
робите, i нi на чому iншому, чи то приготування 
їжi, миття посуду, миття машини, прогулянка чи 
водiння. Коли ви помiтите, що ваш розум починає 
вiдволiкатись на щось iнше, повернiть його до 
того, що робите саме зараз. 

• Поставте собi цiлi, але будьте терплячi. Не впадайте 
у вiдчай i не злiться на себе, якщо виявиться, що 
це займає бiльше часу, нiж ви очiкували, або в 
якiсь днi важче зосередитися.

• Зауважте рiзницю у вашому ходi думок, ваших 
дiях та реакцiях у мiру того, як прогресуватиме 
ваша практика, i ви бiльше призвичаєтеся до своїх 
думок.

• Не бiйтеся дiзнатися, ким ви є насправдi, та 
навчiться цiнувати i приймати себе. Завжди 
можна знайти, що змiнити, однак будьте до 
себе терплячими та добрими на вашому шляху 
практики усвiдомленостi.
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Де навчатися практицi 
усвiдомленостi

• Квалiфiкований фахiвець може допомогти вам 
вивчати та ефективно застосовувати практику 
усвiдомленостi.

• Курси з медитацiї є хорошим джерелом вивчення i 
розумiння того, як дiє практика усвiдомленостi i як 
вона застосовується у повсякденному життi.

• В iнтернетi є багато вiдео та вебсайтiв, 
присвячених практицi усвiдомленостi. Перевiрте 
ресурси, щоб переконатися, що ви користуєтеся 
авторитетним та надiйним джерелом. Багато 
джерел та вебсайтiв також доступнi безкоштовно.



Послуги усного перекладу
Якщо вам потрiбний усний перекладач, будь ласка, зателефонуйте до 
Служби телефонних перекладiв «Telephone Interpreter Service» (TIS) за 
номером 13 14 50 (працює цiлодобово, щодня без вихiдних).

Кориснi номери телефонiв та 
вебсайти
Iнформацiйна служба з питань психiчного здоров’я  
(Mental Health Information service) – 1300 794 991  
(понедiлок-п’ятниця 9.00-17.00)

Телефона лiнiя Beyond Blue – 1300 22 4636  
(працює цiлодобово, щодня без вихiдних)

Телефонна лiнiя допомоги для дiтей (Kids Help Line) – 1800 55 1800 
(працює цiлодобово, щодня без вихiдних)

Онлайн-директорiя WayAhead – ресурс iз вичерпним перелiком 
послуг у штатi Новий Пiвденний Уельс, пов’язаних iз психiчним 
здоров’ям – www.directory.wayahead.org.au/ 

Багатомовна телефонна лiнiя довiри «Свiдок вiйни»  
(Witness to War Multilingual Telephone Helpline) –  
1800 845 198 (понедiлок-п’ятниця 9.00-17.00)  
www.startts.org.au/services/witness-to-war/

Транскультурна телефонна лiнiя психiчного здоров’я –  
1800 648 911 (понедiлок-п’ятниця 9.00-16.30)  
www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre 

http://www.directory.wayahead.org.au/
http://www.startts.org.au/services/witness-to-war/
http://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre


Застереження
Цю iнформацiю надано для освiтнiх цiлей. Анi брошури, анi вебсайти 
не можуть поставити дiагнози, тож, коли це необхiдно, завжди 
важливо отримати професiйну консультацiю та/або допомогу. 
WayAhead – Асоцiацiя iз питань психiчного здоров’я у штатi Пiвденний 
Новий Уельс (Mental Health Association NSW) заохочує вiдгуки та вiтає 
коментарi щодо наданої iнформацiї. Цей інформаційний бюлетень 
може бути відтворений за умови посилання на WayAhead – Асоцiацiю 
iз питань психiчного здоров’я у штатi Пiвденний Новий Уельс (Mental 
Health Association NSW).

WayAhead - Mental Health Association NSW
Suite 2.01, Building C, 33 Saunders St,  
Pyrmont, NSW 2009
02 9339 6000

Last reviewed by TM - June 2023 
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