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ВИКОРИСТАННЯ МЕДИТАЦІЙНИХ ТЕХНІК  

У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ 

 

Анотація. У статті розглядається питання впливу медитаційних 

технік у процесі фізичної реабілітації. Наводяться результати 

досліджень, та аналізуються отримані дані, які підтверджують, що 

медитація є ефективною практикою для зменшення симптомів тривоги, 

стресу та депресії, що робить її цінним методом психологічної 

самодопомоги. 

Ключові слова: медитація, фізична реабілітація, психологія, 

саморегуляція, емоції, стрес. 

  

Berdnyk M. The use of meditation techniques in the process of 

physical rehabilitation 

Summary. The article examines the impact of meditation techniques in 

the process of physical rehabilitation. It presents research findings and 

analyzes the obtained data, confirming that meditation is an effective practice 

for reducing symptoms of anxiety, stress, and depression, making it a valuable 

method of psychological self-help. 
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Сучасний світ характеризується інформаційним перевантаженням, 

прискоренням темпу життя та глобальними змінами, що значно 

підвищує вимоги до адаптивних механізмів людини та спричиняє 

емоційну нестабільність. Вплив екстремальних обставин, особливо в 

контексті повномасштабної війни в Україні, порушив відчуття безпеки, 

спричинив масштабний стрес та висунув на перший план питання 

психічного здоров'я як запоруки майбутнього розвитку країни. 

Це обумовлює критичну важливість пошуку доступних та 

ефективних методів психологічної саморегуляції. Серед них особливу 

актуальність набуває медитація, оскільки вона може бути легко 

інтегрована у повсякденне життя, що є комфортним у сучасних реаліях. 

З огляду на зростаючу популярність, роботи вчених активно 

досліджують вплив медитації не лише на психіку, а й на організм в 

цілому, підтверджуючи її цінність як практичного інструменту. 

Зважаючи на актуальність теми, метою нашого дослідження було на 

основі вивчення публікацій вітчизняних та зарубіжних вчених дослідити 

використання медитаційних технік у процесі фізичної реабілітації. 

Медитація є методом психологічної саморегуляції, який активно 

розповсюджується в сучасному суспільстві, дозволяє досягати значного 

самовпливу на психіку. 

Медитація як метод психологічної практики включає п'ять ключових 

компонентів: 

– розслаблення; 

– аутоспостереження; 

– концентрацію на диханні; 

– ауторегуляцію (усвідомлене переключення з негативних 

переживань на нейтральні чи позитивні); 

– аутопрограмування (застосування різних технік для формування 

процесів позитивного мислення). 

Вивчення наукових джерел показує, що медитація є ефективною 

практикою для зменшення симптомів тривоги, стресу та депресії, що 

робить її цінним методом психологічної самодопомоги. 

Більше того, результати нашого опитування серед тих, хто практикує 

медитацію, повністю підтверджують цей висновок: медитація справді 

позитивно впливає на загальний психічний добробут людини. 
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ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ВОЛОНТЕРСТВА  

ЯК ФОРМИ ГРОМАДЯНСЬКОЇ САМОРЕАЛІЗАЦІЇ 

 

Анотація. У дослідженні розглянуто психологічні аспекти 

волонтерства як форми громадянської самореалізації особистості в 

умовах війни. Розкрито його роль у розвитку психологічної стійкості, 

подоланні травматичного досвіду, формуванні суб’єктності та 

колективної ефективності. 

Ключові слова: волонтерство, громадянська самореалізація, 

психологічна стійкість, колективна ефективність, суб’єктність. 

 
Berezhnyi I. Psychological Aspects of Volunteering as a Form of Civic 

Self-Realization 
Summary. The study examines the psychological aspects of volunteering 

as a form of civic self-realization in wartime conditions. It highlights its role 
in developing psychological resilience, overcoming traumatic experiences, 
and fostering personal agency and collective efficacy. 

Key words: volunteering, civic self-realization, psychological resilience, 
collective efficacy, personal agency. 

 
Повномасштабна війна проти України спричинила глибокі 

соціально-психологічні зміни, актуалізувавши потребу в пошуку 


