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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àêòóàëüíèì º 
çáåðåæåííÿ çâ’ÿçêó îñîáèñòîñò³ ç ðåàëü-
í³ñòþ â àêöåíòîâàíîìó íà â³ðòóàëüíîñò³ 
òà ìåíòàëüíèõ ñõåìàõ ñâ³ò³. ×åðåç âòðàòó 
çäàòíîñò³ ïîâíîö³ííî ïåðåæèâàòè êîæíó 
ïîä³þ ñâîãî æèòòÿ íàø ñó÷àñíèê ïðèä³ëÿº 
çàáàãàòî óâàãè ïðîáëåìàì ìèíóëîãî àáî 
î÷³êóâàííÿì ùîäî ìàéáóòíüîãî, ïåðåòâî-
ðþþ÷èñü íà çàëåæíó â³ä âëàñíèõ äóìîê 
³ñòîòó. Òîìó âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ïîøóêó 
ïñèõîòåõíîëîã³é ïîâåðíåííÿ îñîáèñòîñò³ 
â³ä ïåðìàíåíòíî¿ ä³ÿëüíîñò³ äî áóòòÿ, â³ä 
àâòîìàòè÷íî¿ ïîâåä³íêè äî îñìèñëåííÿ ñè-
òóàö³¿, â³ä â³ðòóàëüíîñò³ äî ðåàë³é. Îäíèì ³ç 
íàäáàíü ïñèõîëîã³÷íî¿ íàóêè º ìàéíäôóë-
íåñ, ÿêèé íèí³ ùå íå âïðîâàäæåíèé â óêðà-
¿íñüêèé îñâ³òí³é ïðîñò³ð ³ â ïðîöåñ íàâ÷àí-
íÿ â ïåäàãîã³÷íîìó ÂÍÇ.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Â³äîì³ äîñë³äæåííÿ ìàéíäôóëíåñó 
ìîæåìî äèôåðåíö³þâàòè íà òðè ìåòîäîëî-
ã³÷í³ ãðóïè.

Âåëèêà ãðóïà äîñë³äæåíü ìàéíäôóëíåñó 
ïîâ’ÿçàíà ç ë³íãâ³ñòèêîþ. Ïåðåêëàä äàâí³õ 
òåêñò³â íå ðàç îïèíÿâñÿ â ãëóõîìó êóò³ ÷å-
ðåç â³äñóòí³ñòü ïîä³áíîãî ÿâèùà â íàø³é 
êóëüòóð³. Òëóìà÷åííÿ øòó÷íîãî àíãëîìîâ-
íîãî òåðì³íó «ìàéíäôóëíåñ» äëÿ ïåðåêëà-
äó ç ïàë³ áóää³éñüêîãî ñëîâà «ñàò³» íèí³ âà-
ð³þº â³ä «óâàæíîñò³», «çàïàì’ÿòîâóâàíîñò³» 
äî «ðåàë³ñòè÷íî¿ óñâ³äîìëåíîñò³», «ïîâíîòè 
óñâ³äîìëåííÿ» [1].

Äðóãà ãðóïà äîñë³äæåíü ðîçãëÿäàº ìàé-
íäôóëíåñ ÿê ðåë³ã³éíî-ô³ëîñîôñüêó ïðàê-
òèêó ìåäèòóâàííÿ. Ó ï³âäåíí³é ã³ëö³ áóä-
äèçìó – øêîë³ Òõåðàâàäè – âåëèêà óâàãà 
ïðèä³ëÿëàñÿ óñâ³äîìëåííþ ð³çíèõ ïñèõ³÷íèõ 
ïðîöåñ³â ³ áåçïðèñòðàñíîìó ñïîñòåðåæåí-
íþ çà íèìè. Øêîëà Äçåí ´ðóíòóºòüñÿ íà 
óñâ³äîìëåíí³ òîãî, ùî â³äáóâàºòüñÿ â ïî-
òî÷íèé ìîìåíò ïîâñÿêäåííîãî æèòòÿ. Ñàìå 
ìåäèòàòèâí³ òåõí³êè çàáåçïå÷óþòü áóää³é-
ñüêå «ïðèéíÿòòÿ ñâîãî äîñâ³äó», «ñï³âó÷àñ-
òå ñòàâëåííÿ äî ñåáå òà ñòðàæäàíü ³íøèõ», 
«çäàòí³ñòü äî áåçîö³ííî¿ ñàìîåêñïëîðàö³¿». 
«ª áàãàòî ñïîñîá³â íàáëèçèòèñÿ äî Áîãà, 
àëå á³ëüø³ñòü ³ç íèõ äóæå ñêëàäí³ äëÿ çà-
õ³äíî¿ ëþäèíè», òîìó âàðòî áîäàé íàâ÷è-
òèñÿ ïðîñòî¿ ìåäèòàö³¿, ñóòü ÿêî¿ ïîëÿãàº â 
òîìó, ùîá ïðîñòî «ìîâ÷êè ñèä³òè òà ïîñì³-
õàòèñÿ». «Ìåäèòóâàòè òðåáà, ïîñì³õàþ÷èñü 
îáëè÷÷ÿì ³ ðîçóìîì, – ³ ïîçèòèâíà åíåðã³ÿ 
ñàìà ïðèéäå òà âèìèº âåñü áðóä». «Íåõàé 
ïîñì³õàºòüñÿ íàâ³òü <…> ïå÷³íêà». ßêùî 
áóòè íàäòî ñåðéîçíèì, çàõâîð³ºø, à áàë³é-
ñüêà ìåäèòàö³ÿ ïîñì³øêîþ «ïðèòÿãóº äîáðó 
åíåðã³þ» [2].

Ìåäèòàòèâí³ ïðàêòèêè îïèñàí³ áàãàòüìà 
ô³ëîñîôàìè, çîêðåìà éîãîì-ë³êàðåì, çà-
ñíîâíèêîì ô³ëîñîôñüêî-ðåë³ã³éíî¿ øêîëè 
äàðøàíè â ²íä³¿ ²² ñò. äî í. å. Ïàòàíäæàë³ [8], 
³íä³éñüêèì äóõîâíèì ë³äåðîì Îøî (Áõàãâàí 
Øð³ Ðàäæíèø), çàñíîâíèêîì íîâîãî ðåë³-
ã³éíîãî ðóõó íåîñàíüÿñè, ÿêèé àäàïòóâàâ 
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á³ëüøå ñòà òåõí³ê Øèâè ï’ÿòèòèñÿ÷îë³òíüî¿ 
äàâíèíè äëÿ ëþäåé ÕÕ² ñò. [7], á³îëîãîì 
Þ. Êàïòåãîì, ÿêèé ïðîâ³â ïîð³âíÿëüíå âè-
â÷åííÿ åëåìåíò³â ìåäèòàòèâíî¿ ïðàêòèêè â 
ð³çíèõ ðåë³ã³éíèõ òå÷³ÿõ [6], Ë. Ëåñíÿê, Øð³ 
×³íìîé òà ³íøèìè. Ö³ííèì äëÿ íàøîãî äî-
ñë³äæåííÿ º ¿õí³ îïèñè òåõí³êè ìåäèòàö³¿ é 
îá´ðóíòîâàíèé çâ’ÿçîê ì³æ äóõîâíèì ³ ò³ëåñ-
íèì ÷åðåç ïñèõ³÷íó ñàìîðåãóëÿö³þ. Îäíàê 
íå âñ³ ðåë³ã³éí³ çàñàäè îïèñàíèõ äóõîâíèõ 
øê³ë ïðèéíÿòí³ â õðèñòèÿíñüê³é êóëüòóð³, à 
òàêîæ ó ñôåð³ ñâ³òñüêî¿ îñâ³òè.

Òðåòÿ ãðóïà äîñë³äæåíü ìàéíäôóëíåñó –  
êë³í³÷í³, ïñèõîòåðàïåâòè÷í³, ìåäèêî-ïñèõî-
ëîã³÷í³, ïñèõîðåàá³ë³òàö³éí³ (Î. Ðîìàí÷óê, 
Ä. Ñ³ãåëü [9; 3]). Ìàéíäôóëíåñ-òåðàï³ÿ – 
öå âèð³øåííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîáëåì ³ ïî-
äîëàííÿ ïñèõ³÷íèõ ðîçëàä³â çà äîïîìîãîþ 
çîñåðåäæåííÿ óâàãè, ìåäèòàö³¿ (Äæ. Êà-
áàò-Ç³³íí, Ç. Ñ³ãàë, Äæ. Ò³ñäàë, Ì. Â³ëüÿìñ 
ðîçðîáèëè ìàéíäôóëíåñ-îð³ºíòîâàíó êîã-
í³òèâíó òåðàï³þ ÿê åôåêòèâíèé ìåòîä çàïî-
á³ãàííÿ ðåöèäèâó äåïðåñ³¿, àðãóìåíòóþ÷è, 
ùî ïîñò³éíå ïåðåáóâàííÿ â äóìêàõ çìåí-
øóº çäàòí³ñòü â³ä÷óâàòè ðåàëüí³ñòü) [10].

Ïñèõîòåðàïåâòè÷íèé òåðì³í «ìàéíä-
ôóëíåñ» ïîçíà÷àº óñâ³äîìëåí³ñòü, ïîâíîòó 
ðîçóìó, óâàæí³ñòü, ïñèõ³÷íó çàëó÷åí³ñòü äî 
ïîòî÷íîãî ìîìåíòó, çàõîïëåí³ñòü îñîáè-
ñòîñò³ ñâî¿ì àêòóàëüíèì äîñâ³äîì. Ìàéíä-
ôóëíåñ-òåõí³êè ñïðÿìîâàí³ íà ïîâåðíåííÿ 
óñâ³äîìëåíîñò³ â àâòîï³ëîòíå æèòòÿ ìîëî-
ä³ ÷åðåç: à) êîíöåíòðàö³þ óâàãè (òðàòàêà 
íà ïðåäìåò âèâ÷åííÿ äëÿ âèä³ëåííÿ éîãî 
ç òëà ³íøî¿ ³íôîðìàö³¿); á) óñâ³äîìëåííÿ 
ïðèçíà÷åííÿ äîñë³äæóâàíîãî ïðåäìåòà â 
ïðîöåñ³ ðåàë³çàö³¿ ïðèçíà÷åííÿ êîíêðåòíî¿ 
îñîáèñòîñò³ â æèòò³ (÷àñ âèêîðèñòàíèé çà 
ïðèçíà÷åííÿì); â) ïîâíîö³ííå â³äîáðàæåí-
íÿ ïîòî÷íîãî ìîìåíòó (êîíòàêò ³ç ðåàëüí³-
ñòþ òóò ³ çàðàç); ã) íàâ÷àííÿ ÷îãîñü íîâîãî 
áåç ïîïåðåäíüîãî ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü ïðî öå 
(ñïîíòàííå é íåóïåðåäæåíå ïåðåæèâàííÿ 
æèòòÿ, ãîòîâí³ñòü áà÷èòè â ñîá³ ùîñü á³ëü-
øå, í³æ íàá³ð çâè÷îê, à â îáñòàâèíàõ – ìîæ-
ëèâîñò³ ðîçâèòêó). Òåõí³êè óñâ³äîìëåíîñò³ 
íàâ÷àþòü ñïîñîáó áóòòÿ, à íå ä³ÿííÿ (óïå-
ðåäæåíî¿ òðàíñôîðìàö³¿ ñâ³òó, ÷àñó, ñåáå, 
ñîö³óìó òîùî). Êë³í³÷íà ïñèõîëîã³ÿ äîâî-
äèòü, ùî ìàéíäôóëíåñ ïîêðàùóº çäàòí³ñòü 
ìîçêó ñïðèéìàòè é îáðîáëÿòè ³íôîðìàö³þ, 
çì³öíþº ³ìóííó ñèñòåìó, ïîë³ïøóº íàñòð³é ³ 
çìåíøóº ñòðåñ [5].

Ñåðåä íåäèäàêòè÷íèõ ïðàêòèê îñâ³òí³é 
ïðîöåñ ïîñëóãîâóºòüñÿ õ³áà ùî ô³çêóëü-
òõâèëèíêàìè (äëÿ çáåðåæåííÿ áàçîâî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³), ðåëàêñàö³éíèìè ïàóçàìè 
(ì’ÿçîâå ðîçñëàáëåííÿ äëÿ åìîö³éíî¿ ñòà-
á³ë³çàö³¿), ìóçèêî- é àðòòåðàïåâòè÷íèìè 
òåõí³êàìè (äëÿ ñèíõðîí³çàö³¿ ì³æï³âêóëåâî¿ 
âçàºìîä³¿) – òàêèìè, ùî ïðàöþþòü áåçïî-

ñåðåäíüî ç ò³ëåñíèìè ä³ÿìè òà ç àêòèâíèì 
ìèñëåííÿì. Îäíàê ñó÷àñíà îñâ³òà â Óêðà¿í³ 
ùå íå çàñòîñîâóº ìàéíäôóëíåñ-òåõí³ê äëÿ 
«áóòòºâîãî íåä³ÿííÿ» íà çàíÿòòÿõ ³ç ìåòîþ 
ïîâåðíåííÿ â³ä äóìîê äî ðåàëüíîãî ïåðå-
æèâàííÿ ó÷íÿìè ñèòóàö³¿ òóò ³ çàðàç, à òîìó 
é íåìàº îïèñó ìåòîäèêè âïðîâàäæåííÿ ¿õ 
ó ïðîöåñ íàâ÷àííÿ, âèõîâàííÿ, ðîçâèòêó é 
ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè. Ç îãëÿäó íà öå âè-
íèêëà íåîáõ³äí³ñòü ó ïñèõîëîãî-ïåäàãîã³÷-
íèõ äîñë³äæåííÿõ ìàéíäôóëíåñó.

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòîþ ñòàòò³ º 
îá´ðóíòóâàííÿ îðãàí³çàö³éíî-îñâ³òí³õ òà 
ïñèõîëîãîñóïðîâ³äíèõ ìîæëèâîñòåé ìàé-
íäôóëíåñ-òåõí³ê íà çàíÿòòÿõ ³ç ïñèõîëîã³¿. 
Çàâäàííÿ: à) îïèñàòè îñîáëèâîñò³ âïðî-
âàäæåííÿ ïñèõîòåõíîëîã³¿ ìàéíäôóëíåñ â 
îñâ³òí³é ïðîöåñ ÂÍÇ; á) îêðåñëèòè çàâäàí-
íÿ ìàéíäôóëíåñ-õâèëèíîê íà çàíÿòòÿõ ³ç 
çàãàëüíî¿ ïñèõîëîã³¿; â) âèÿâèòè é îïèñàòè 
ïåäåâòîëîã³÷íó ñïåöèô³êó îñâîºííÿ ìàéíä-
ôóëíåñ-òåõí³ê ìàéáóòí³ìè ïåäàãîãàìè.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ï³äñóìîâóþ÷è áà÷åííÿ ïîïå-
ðåäí³õ äîñë³äíèê³â, ìîæåìî âêàçàòè, ùî 
ìàéíäôóëíåñ-ïðèéîì ÿê ïàóçà óñâ³äîìëåí-
íÿ ïîòî÷íîãî ìîìåíòó º íàéá³ëüø íåñòàí-
äàðòíèì ó ñó÷àñíîìó îñâ³òíüîìó ïðîöåñ³, ó 
òîìó ÷èñë³ é ï³ä ÷àñ âèâ÷åííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ 
äèñöèïë³í. Çàâäàííÿ ïñèõîëîã³¿ – áëèçüêî 
ïîçíàéîìèòè ñòóäåíò³â ³ç ¿õí³ì âëàñíèì äî-
ñâ³äîì, íåçàëåæíî â³ä ³íòåíñèâíîñò³ ïîä³¿ 
òà ïåðåæèâàííÿ. Öå â³äêðèâàº îñîáèñò³ñòü 
äëÿ ïðèéíÿòòÿ ñâîãî äîñâ³äó. Ïðàêòèêà 
áåçîö³ííîãî ïðèéíÿòòÿ ñåáå é îáñòàâèí, 
â³äêðèò³ñòü íîâîìó äîñâ³äó íåçàëåæíî â³ä 
ñóá’ºêòèâíèõ îö³íîê – óñå öå ñòâîðþº êîí-
ñòðóêòèâí³ íàñòàíîâè çàì³ñòü çâè÷íèõ ðåà-
ãóâàíü àãðåñ³ºþ, æàë³ñòþ, êîìïóëüñèâí³ñòþ 
òîùî, ÿê³ ïîñèëþþòü íåçàäîâîëåí³ñòü æèò-
òÿì.

Îðãàí³çàö³éíà ÷àñòèíà çàíÿòòÿ ìîæå 
ïî÷èíàòèñÿ òåõí³êîþ óñâ³äîìëåííÿ ñèòó-
àö³¿ òóò ³ çàðàç – ìàéíäôóëíåñ-âïðàâîþ. 
Öå â³äêëþ÷àº ³íø³ êîãí³òèâí³ óçàãàëüíåííÿ, 
ñõåìè ïîïåðåäíüîãî äîñâ³äó, íàëàøòîâóº 
íà íîâèçíó íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó.

Òðàäèö³éíî îçíàéîìëåííÿ ç ìàéíäôóë-
íåñ-òåõí³êàìè êîãí³òèâíî-ïîâåä³íêîâî¿ òå-
ðàï³¿ ïî÷èíàºòüñÿ ç âïðàâè «Óñâ³äîìëåíå 
ç’¿äàííÿ äâîõ ðîäçèíîê». Ïðîïîíóºìî çà-
ñòîñóâàòè ¿¿ äëÿ ïñèõîëîã³÷íîãî ñóïðîâîäó 
âïðîâàäæåííÿ ïñèõîòåõíîëîã³¿ ìàéíäôóë-
íåñ ó ïðîöåñ âèâ÷åííÿ ïñèõîëîã³¿. Àëãîðèòì 
âèêîíàííÿ ö³º¿ âïðàâè – ñòèñíåíå åìï³ðè÷-
íå îçíàéîìëåííÿ ç ìåäèòàö³ºþ – îõîïëþº 
äåâ’ÿòü åòàï³â. 1. Ïîêëàä³òü ðîäçèíêó íà 
äîëîíþ. Íà ñåêóíäó çàïëþù³òü î÷³ é óÿâ³òü, 
ùî âè âïåðøå â æèòò³ áà÷èòå ðîäçèíêó òà íå 
ìàºòå óÿâëåííÿ, ùî öå òàêå. Ìîæåòå óÿâè-
òè ñåáå ïðèáóëüöåì, ùî äîñë³äæóº çåìëþ 
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é íàøòîâõíóâñÿ íà öåé íåçíàéîìèé îá’ºêò. 
Íàìàãàéòåñÿ âèêëèêàòè â ñåáå ïî÷óòòÿ äî-
ïèòëèâîñò³. Ìåòà ö³º¿ âïðàâè – íåâ³äðèâíî 
ô³êñóâàòè óâàãó íà â³ä÷óòòÿõ, íàìàãàþ÷èñü 
ðîçð³çíèòè íàéìåíø³ íþàíñè, ñïîñòåð³ãàòè 
çà ¿õí³ìè çì³íàìè. ßêùî âèíèêàþòü äóìêè, 
ñïîãàäè, àñîö³àö³¿, ïðîñòî â³äçíà÷òå öå é 
â³äïóñò³òü ¿õ; òîä³ ì’ÿêî ïîâåðí³òü óâàãó äî 
â³ä÷óòò³â. 2. Ñïî÷àòêó óâàæíî âèâ÷³òü çîâ-
í³øí³é âèãëÿä ðîäçèíêè. Âèâ÷³òü êîíòóðè, 
ðîçì³ð, òåêñòóðó (ñêëàäêè, âèñòóïè, äå-
ôåêòè), ñâ³òëî, ò³í³ òà ïåðåõîäè ì³æ íèìè. 
Âèâ÷³òü êîë³ð ðîäçèíêè, çâåðòàéòå óâàãó íà 
â³äò³íêè òà âïëèâ îñâ³òëåííÿ íà çì³íè êî-
ëüîðó. Ìîæåòå ¿¿ òðîõè íàáëèçèòè äî î÷åé 
÷è â³ääàëèòè. Áóäüòå äóæå óâàæí³. Óÿâ³òü, 
ùî âè õóäîæíèê, ÿêèé çáèðàºòüñÿ ìàêñè-
ìàëüíî òî÷íî â³äîáðàçèòè öåé ïðåäìåò. 3. 
Ïåðåíåñ³òü óâàãó íà äîòèêîâ³ â³ä÷óòòÿ, ÿê³ 
âèíèêëè â ì³ñö³ êîíòàêòó äîëîí³ ç ðîäçèí-
êîþ. ßêùî öå äîïîìîæå çàãîñòðèòè äîòèê, 
çàïëþùòå î÷³. Â³ä÷óéòå ìàñó ðîäçèíêè, ¿¿ 
òåìïåðàòóðó, ôîðìó. Äîòîðêí³òüñÿ äî íå¿ 
ê³í÷èêàìè ïàëüö³â ³ äîñë³ä³òü ¿¿ ïîäóøå÷-
êàìè. Òàêîæ çâåðòàéòå óâàãó íà ôîðìó, 
òåìïåðàòóðó. Ñïðîáóéòå îö³íèòè ¿¿ ïðóæ-
í³ñòü ÷è ï³ääàòëèâ³ñòü. 4. Ïîïåðåáèðàéòå 
ðîäçèíêó ì³æ ïàëüöÿìè ðóê. Çîñåðåäüòå 
óâàãó íà çâóö³ ïðè öüîìó. Ùîáè êðàùå ðî-
ç³áðàòè çâóê, ìîæåòå ï³äíåñòè ¿¿ áëèæ÷å äî 
âóõà. 5. Ï³äíåñ³òü ðîäçèíêó äî íîñà é ñïðî-
áóéòå ðîçð³çíèòè ¿¿ àðîìàò. Íàøà ñèñòåìà 
íþõó ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà ç åìîö³ÿìè: ñïðîáóé-
òå âëîâèòè ñâ³é åìîö³éíèé â³äãóê íà çàïàõ. 
6. Ïîâ³ëüíèì óñâ³äîìëåíèì ðóõîì ðóêè ïî-
êëàä³òü ðîäçèíêó â ðîò, àëå íå ïîñï³øàéòå 
¿¿ ðîçêóñèòè. Âèâ÷³òü ¿¿ ôîðìó, ìàñó, òåìïå-
ðàòóðó çà äîïîìîãîþ ÿçèêà. Çîñåðåäüòåñÿ 
íà â³ä÷óòòÿõ, ÿê³ âèíèêàþòü â³ä ïðèñóòíî-
ñò³ ðîäçèíêè â ðîò³. 7. Ðîçêóñ³òü ðîäçèíêó, 
çâåðòàþ÷è óâàãó íà ðóõ ùåëåïè. ßêùî ï³ä 
÷àñ ðîçêóñóâàííÿ âèíèê çâóê, â³äçíà÷òå öå. 
Äàë³ çîñåðåäüòåñÿ íà â³ä÷óòò³ ñìàêó. Íàìà-
ãàéòåñÿ ðîçð³çíèòè, ÿê³ â³ä÷óòòÿ âèíèêàþòü 
ó ð³çíèõ ÷àñòèíàõ ðîòà ³ ÿçèêà. Ñë³äêóéòå çà 
çì³íîþ ñìàêó â ÷àñ³. Ñë³äêóéòå çà ðåàêö³-
ÿìè ò³ëà íà ðîäçèíêó â ðîò³: ìîæå âèä³ëÿ-
ºòüñÿ ñëèíà, íàïðóæóþòüñÿ ì’ÿçè ãîðòàí³, 
ïðàöþþòü ì’ÿçè ÿçèêà. 8. Êîëè âè â³ä÷óºòå, 
ùî ÷àñ ¿¿ ïðîêîâòíóòè, óñâ³äîìòå öåé íàì³ð 
³ ñâ³äîìî ïðîêîâòí³òü ðîäçèíêó, ïðîäîâæó-
þ÷è ñë³äêóâàòè çà ¿¿ ïðîñóâàííÿì ãîðëîì ³ 
ñòðàâîõîäîì. Â³ä÷óéòå ¿¿ âàæê³ñòü ó øëóíêó. 
Óñâ³äîìòå, ÿê ïî÷óâàº ñåáå ò³ëî ï³ñëÿ ö³º¿ 
âïðàâè. Óñâ³äîìòå ñâî¿ äóìêè é åìîö³¿ ï³ñëÿ 
âèêîíàííÿ ö³º¿ âïðàâè. 9. ßêùî º ÷àñ, ïðî-
ðîá³òü öå ñàìå ç ³íøîþ ðîäçèíêîþ (ìîæíà 
³íäèâ³äóàëüíî íà ïåðåðâ³).

Âèñíîâêè ñàìîï³çíàííÿ â³ä ö³º¿ ìåäèòà-
òèâíî¿ ïàóçè òàê³: à) àâòîï³ëîò (àâòîìàòè÷-
íà ïîâåä³íêà) ñïîíóêàº íàñ íå ïðèéìàòè 

ð³øåííÿ óñâ³äîìëåíî, à çàïóñêàº ³íñòèíê-
òèâí³ ïðîãðàìè, ñîö³àëüí³ ìîäåë³ òà çâè÷êè. 
Öå íå çàâæäè êîðèñíî, áî â³äáèâàºòüñÿ íà 
ÿêîñò³ æèòòÿ (ïðèêëàä ç³ ç’¿äàííÿì ðîäçèí-
êè); á) ñïðÿìóâàííÿ óâàãè ìîæå îæèâèòè é 
òðàíñôîðìóâàòè íàø ñóá’ºêòèâíèé äîñâ³ä; 
â) ðîçóì ìèòòºâî é àâòîìàòè÷íî ïîâ’ÿçóº 
ñåíñîðí³ â³ä÷óòòÿ ç åìîö³éíèìè ñòàíàìè é 
êîíöåïòóàëüíèìè äóìêàìè; ã) ç³ çá³ëüøåí-
íÿì áåçïîñåðåäíüîãî äîñâ³äó â³äáóâàºòüñÿ 
ïåðåîö³íêà óëþáëåíèõ ñòðàâ òà ñòðàâ, ÿê³ 
íå ïîäîáàþòüñÿ [11]. Âæå ñàìå îâîëîä³ííÿ 
îïèñàíîþ âïðàâîþ º ïñèõîëîãîñóïðîâ³ä-
íèì ÷èííèêîì.

Ùå îäíà ìåäèòàòèâíà òåõí³êà, ÿêó âàð-
òî ïðàêòèêóâàòè íà çàíÿòòÿõ ³ç ïñèõîëîã³¿ 
(îñîáëèâî íà ëåêö³ÿõ), – âïðàâà «Â³äïó-
ñòè». Âîíà ðåàë³çóº ïðèíöèï äîçâîëó ï³òè –  
ïñèõîëîã³÷íó íàñòàíîâó, ãîòîâí³ñòü ä³ÿòè 
ïåâíèì ÷èíîì ï³ä ÷àñ ç³òêíåííÿ ç ïåðåæè-
âàííÿì. Ç ³íøîãî áîêó, öå ïåâíà ä³ÿ, ÿêó 
êîæåí ìàº ñàìîñò³éíî â³äíàéòè ó ñâîºìó 
äîñâ³ä³, àäæå «â³äïóñòèòè – öå â³äìîâèòèñÿ 
çà ÷³ïëÿííÿ çà ùî á òî íå áóëî – ³äå¿, ðå÷³, 
ïîä³¿, êîíêðåòíèé ìîìåíò ÷àñó, òî÷êó çîðó 
àáî áàæàííÿ. Öå ñâ³äîìå ð³øåííÿ â³ääàòè-
ñÿ ç ïîâíèì ïðèéíÿòòÿì ïîòîêîâ³ ìèòòºâî-
ñòåé òåïåð³øíüîãî. Â³äïóñòèòè – ïåðåñòàòè 
âòðèìóâàòè, îïèðàòèñÿ àáî áîðîòèñÿ â îá-
ì³í íà ùîñü çíà÷íî ñèëüí³øå <…> ùî ïî-
ñòàº ç äîçâîëó ðå÷àì áóòè òàêèìè, ÿêèìè 
âîíè º, áåç çàñòðÿãàííÿ â ïàñòö³ ïåðåâàã ÷è 
â³äêèäàíü» [5].

Äî ìàéíäôóëíåñ-òåõí³ê íàëåæàòü ð³çí³ 
ìåäèòàòèâí³ òåõí³êè: ñêàíóâàííÿ ò³ëà, ìå-
äèòàö³ÿ â ðóñ³, ôîêóñóâàííÿ óâàãè íà äè-
õàíí³, íà ïðèðîä³ òîùî. Âîíè ñïðÿìîâàí³ íà 
âìèêàííÿ ñòàíó ñâ³äîìîñò³ «ïðîñòî áóòè» 
(áåçïîñåðåäíº â³ä÷óòòÿ æèòòÿ, ñåáå, ³íøèõ, 
ïðèðîäè òîùî), íà ðîçâèòîê çäàòíîñò³ ñïî-
ãëÿäàòè ïîò³ê äóìîê ³ ðîáèòè ñâ³äîìèé âè-
á³ð, ïåðåõîäèòè â «ñòàí áóòòÿ òóò ³ òåïåð», 
ïðèéíÿòòÿ òîãî, ùî «äóìêè íå ôàêòè», òîìó 
¿õ âàðòî ðîçãëÿäàòè ÿê îäèí ³ç ìîæëèâèõ 
ñòàí³â ñâîº¿ ñâ³äîìîñò³, êîðèñíèé äëÿ îä-
íèõ çàâäàíü ³ øê³äëèâèé äëÿ ³íøèõ ñèòóàö³é. 
Ñòàí «ìàéíäôóëíåñ» çàáåçïå÷óº êîíòàêò ³ç 
ðåàëüí³ñòþ òà ñâ³äîìèé âèá³ð ïîäàëüøèõ 
ä³é.

Ìàéíäôóëíåñ-òåõí³êè íå º ðåëàêñàö³éíè-
ìè (õî÷ ìîæóòü ìàòè åôåêò ðîçñëàáëåííÿ) 
÷è ïñèõîçàõèñíèìè (íå º âòå÷åþ â³ä ðåàëü-
íîñò³ â çì³íåíèé ñòàí ñâ³äîìîñò³). Âîíè –  
ñïîñ³á «ðîçøèðåííÿ òà íàïîâíåííÿ ñâ³äî-
ìîñò³, çàáåçïå÷åííÿ ÷åðåç óâàæí³ñòü äî 
ñâ³òó ïîâíîòè æèòòÿ» [9].

Çàäåêëàðîâàí³ íàìè ïñèõîëîã³÷í³ ìîæëè-
âîñò³ ìàéíäôóëíåñ-òåõí³ê ìàþòü åìï³ðè÷íå 
ï³äòâåðäæåííÿ â ìåäè÷í³é íàóö³. Ìàéíä-
ôóëíåñ-ï³äõ³ä çàñòîñîâóºòüñÿ íå ëèøå ÿê 
ïðîô³ëàêòèêà ðåöèäèâ³â ïñèõ³÷íèõ çàõâî-
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ðþâàíü, à ³ ÿê ìåòîä îñîáèñò³ñíîãî ðîç-
âèòêó, ùî ñïðèÿº á³ëüø ïîâíîö³ííîìó æèò-
òþ, ïîäîëàííþ ñòðåñó, ðîçâèòêó åìîö³éíî¿ 
ðåãóëÿö³¿, äîïîìîç³ õðîí³÷íî õâîðèì, ³ç 
áîëüîâèì ñèíäðîìîì òîùî. Â³äì³÷åíî ïî-
çèòèâíèé âïëèâ ìàéíäôóëíåñ-ïðàêòèê íà 
³ìóííó ñèñòåìó, ïåðåá³ã õðîí³÷íèõ ðîçëàä³â, 
³íòåðïåðñîíàëüí³ ñòîñóíêè, ïîïåðåäæåííÿ 
ðåöèäèâ³â ïñèõ³÷íèõ ðîçëàä³â [9]. Íà íåé-
ðîá³îëîã³÷íîìó ð³âí³ ñòàí ìàéíäôóëíåñ 
àêòèâóº ñïåö³àëüí³ çîíè ïðåôðîíòàëüíî¿ 
êîðè, ôóíêö³¿ ÿêî¿ ïîâ’ÿçàí³ ç âèêîíàííÿì 
ðîë³ «âíóòð³øíüîãî ñïîñòåð³ãà÷à», ðåôëåê-
ñèâíîþ ïîçèö³ºþ, ôóíêö³ÿìè åìîö³éíî¿ òà 
ïîâåä³íêîâî¿ ðåãóëÿö³¿, ìîäóëÿö³ºþ ñòðàõó, 
åìïàòè÷íèì â³ä÷óòòÿì ñåáå òà ³íøèõ [3].

ßê ïðîòÿãîì ëåêö³éíîãî çàíÿòòÿ çàñòî-
ñóâàòè ìàéíäôóëíåñ-ïðèéîìè? Àëãîðèòì 
ðîáîòè ç íàâ÷àëüíèì ìàòåð³àëîì âèçíà÷àº 
êîæåí âèêëàäà÷, âèõîäÿ÷è ç³ ñâîãî ñòè-
ëþ ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³. Îäíàê ôóíêö³ÿ 
ìàéíäôóëíåñ-õâèëèíîê ïîëÿãàº íå ëèøå â 
òîìó, ùîá çáåðåãòè çâ’ÿçîê ³ç ðåàëüí³ñòþ 
÷åðåç ñåíñîðíó àêòèâàö³þ òóò ³ çàðàç, à é 
ïåðåêëþ÷èòè ñïîñ³á ñïðèéìàííÿ ñòóäåí-
òàìè íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó. Óçàãàëüíåííÿ 
òåìàòè÷íî¿ äîçè ³íôîðìàö³¿, çã³äíî ç íàøîþ 
ìåòîäèêîþ, â³äáóâàºòüñÿ ÷åðåç éîãî â³çóà-
ë³çàö³þ ó ôîðì³ êîãí³òèâíî¿ (ðàö³îíàëüíî¿) 
ñõåìè (ëîã³÷íà ñòðóêòóðà äîñë³äæóâàíîãî 
ÿâèùà ñõåìàòè÷íî ïðåäñòàâëÿºòüñÿ ñèì-
âîë³÷íîþ ìàïîþ çâ’ÿçê³â öüîãî ÿâèùà ç 
³íøèìè ÷àñòèíàìè ³íäèâ³äóàëüíî¿ êàðòèíè 
ñâ³òó), ùî âèìàãàº âèñîêîãî ð³âíÿ àáñòðàê-

ö³¿ (êàòåãîðèçàö³¿, êëàñèô³êàö³¿, ³íòåãðàö³¿, 
ñèìâîë³çàö³¿ òîùî). Íàñòóïíèì åòàïîì ðî-
áîòè ç íàâ÷àëüíèì ìàòåð³àëîì º êîíêðåòè-
çàö³ÿ ìîæëèâîãî ôóíêö³îíàëüíî-ïðåäìåò-
íîãî çàñòîñóâàííÿ äîñë³äæóâàíîãî ÿâèùà 
â æèòò³ ñòóäåíòà (áåçïîñåðåäíº éîãî âêëþ-
÷åííÿ â ³íäèâ³äóàëüíèé äîñâ³ä ÷åðåç àñî-
ö³àòèâíó ñõåìó). Öå ïðîðîáëÿºòüñÿ íà 
ïðàêñè÷íîìó ð³âí³ ìèñëåííÿ, êîëè ñòóäåí-
òè ïåðåáóâàþòü áåçïîñåðåäíüî â ïåðöåï-
òèâíîìó ïîë³ ñèòóàö³¿ òóò ³ çàðàç. Äëÿ â³ä-
êëþ÷åííÿ àáñòðàêòíîãî ð³âíÿ òà ââ³ìêíåííÿ 
åìï³ðè÷íî-ïðàêòè÷íîãî íåîáõ³äíå ìàéíä-
ôóëíåñ-çàçåìëåííÿ.

Çà àíàëîã³ºþ äî ô³çêóëüòõâèëèíîê ìàé-
íäôóëíåñ-ïàóçè íå ëèøå ïñèõîã³ã³ºí³÷íî 
(ïðîô³ëàêòèêà ³íôîðìàö³éíîãî, åìîö³éíîãî 
÷è âîëüîâîãî ïåðåâàíòàæåííÿ) ïåðåêëþ÷à-
þòü ñâ³äîì³ñòü ³ç ö³íí³ñíî-ðåôëåêñèâíî¿ ðî-
áîòè íà áóòòºâèé ð³âåíü, à é çàáåçïå÷óþòü 
ñòðàòåã³÷íå «âëîâëþâàííÿ» çàêîíîì³ðíèõ 
çì³í îñîáèñòîñò³ çàâäÿêè çíÿòòþ îïîðó ïå-
ðåä ïðèðîäíèì ïðîöåñîì ðîçâèòêó. Êîæíà 
ïîðö³ÿ íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó ìàº â³ää³ëÿ-
òèñÿ â³ä íàñòóïíîãî ôðàãìåíòà ïðîãðàìíî¿ 
³íôîðìàö³¿ ïàóçîþ íà îñìèñëåííÿ ðåàëüíî-
ñò³: «Çóïèí³ìîñÿ é ïðîñòî áóäüìî ïðèñóò-
í³ìè. Ç áóäü-ÿêîãî ä³ÿííÿ ïåðåêëþ÷³ìîñÿ â 
ðåæèì áóòòÿ. Â³ä÷óéìî ñåáå ñâ³äêîì â³÷íî-
ñò³, ³ñòîòîþ, ùî íå çíàº ÷àñó. Ñïîñòåð³ãàé-
ìî ïîòî÷íèé ìîìåíò, íå íàìàãàþ÷èñü éîãî 
çì³íèòè. Ùî â³äáóâàºòüñÿ? Ùî ÿ â³ä÷óâàþ? 
Ùî áà÷ó? Ùî ÷óþ? Ó çóïèíö³ âñå ñïðîùó-
ºòüñÿ – í³áè ÿ ïîìåð, à ñâ³ò ïðîäîâæóº æèò-

Ðèñ 1. Ìàéíäôóëíåñ-òåõí³êà íà çàíÿòò³ ç ïñèõîëîã³¿
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òÿ» [5]. Öÿ ïàóçà áåç îáãîâîðåííÿ çàâåð-
øóºòüñÿ íàñòàíîâîþ: îòðèìóâàòè çíàííÿ 
ìîæíà ÷åðåç ïðèñóòí³ñòü ³ ñïîãëÿäàííÿ.

Çíà÷åííÿ òàêèõ ïàóç âàæêî ïåðåîö³íèòè 
é ó ìíåìîòåõí³÷íîìó êîíòåêñò³ – ñòâîðåííÿ 
äîäàòêîâèõ àñîö³àòèâíèõ çâ’ÿçê³â íà àêòè-
â³çàö³¿ ð³çíîìîäàëüíîãî äîñâ³äó (ÿêîð³ííÿ 
ðåïðåçåíòàòèâíèõ ñèñòåì).

Îòæå, ìàéíäôóëíåñ-òåõí³êè º íåâ³ä’ºì-
íèì êîìïîíåíòîì ïñèõîòåõíîëîã³¿ âèêëà-
äàííÿ/âèâ÷åííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ äèñöèïë³í ³ 
çàñòîñîâóþòüñÿ: à) ÿê îðãàí³çàö³éíèé ìî-
ìåíò ïåðåêëþ÷åííÿ óâàãè ç ïîïåðåäí³õ 
êîãí³òèâíèõ ñõåì ÷åðåç ïåðöåïòèâíå ïîëå 
ñèòóàö³¿ òóò ³ çàðàç íà ãîòîâí³ñòü ï³çíàâàòè 
íîâèé ìàòåð³àë – àêòèâàö³ÿ ïðåôðîíòàëü-
íî¿ êîðè äëÿ ðåôëåêñ³¿ òà åìîö³éíî-ïîâå-
ä³íêîâî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ çàì³ñòü âåðáàëüíîãî 
çîâí³øíüîãî ìîòèâóâàííÿ; á) ÿê çì³íà ôîð-
ìè àêòèâíîñò³ ç ìèñëåííºâî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
ñïðÿìîâàíî¿ íà êîãí³òèâíó (ëîã³÷íó) ñõåìó 
íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó, íà ìíåì³÷íî-êðåà-
òèâíó ä³ÿëüí³ñòü, ñïðÿìîâàíó íà àñîö³àòèâ-
íó ñõåìó, ÷åðåç õâèëèíó áåçä³ÿëüí³ñíîãî 
(áóòòºâîãî) êîíòàêòó ç ðåàëüí³ñòþ – ïåðå-
âåäåííÿ ñâ³äîìîñò³ ç âèñîêîãî ð³âíÿ àá-
ñòðàêö³¿ äî áóòòºâîãî ñàìîóñâ³äîìëåííÿ; â) 
ÿê ïåðåõ³ä äî íàñòóïíîãî ïèòàííÿ (â³ä îä-
íîãî çì³ñòîâîãî áëîêó ³íôîðìàö³¿ äî ³íøî-
ãî) – ïåðåêëþ÷åííÿ óâàãè íà íîâèé ïðåä-
ìåò ï³çíàííÿ ÷åðåç ïîæâàâëåííÿ ñåíñîðíèõ 
ïðîöåñ³â; ã) ÿê çàâåðøåííÿ ãåøòàëüòó ÷å-
ðåç ñïîãëÿäàëüíî-ðåëàêñàö³éíó ðåãóëÿö³þ 
âðàæåíü – âèõ³ä ³ç íàâ÷àëüíî¿ ñèòóàö³¿ òà 
ïîâåðíåííÿ â ³íøó ÷àñòèíó îñâ³òíüîãî ïðî-
ñòîðó.

Îòæå, ìàéíäôóëíåñ-õâèëèíêè íà çàíÿò-
òÿõ ³ç ïñèõîëîã³¿ âèêîíóþòü ïîäâ³éíó ôóíê-
ö³þ – îðãàí³çàö³éíî-ìåòîäè÷íîãî òà ïñèõî-
ëîãîñóïðîâ³äíîãî çàñîáó. Ïåðøèé êîíòåêñò 
çàâäàíü ïðåäñòàâëåíèé íà ðèñ., äðóãèé 
ìîæíà ñôîðìóëþâàòè òàêèìè òåçàìè: à) öå 
çàñ³á çâ’ÿçêó ç ðåàëüí³ñòþ òà ñàìîêîíòð-
îëþ òóò ³ çàðàç; á) â³í â³äêëþ÷àº äåñòðóê-
òèâíó ìèñëåííºâó ä³ÿëüí³ñòü ³ «çàçåìëþº» 
ìåíòàëüí³ ìàí³ïóëÿö³¿, â³äêëþ÷àþ÷è êîãí³-
òèâí³ ñõåìè; â) öå ñïîñ³á åìîö³éíî¿ ñòàá³-
ë³çàö³¿ òà ñàìîðåãóëÿö³¿; ã) öå ïðîïåäåâòè÷-
íèé çàñ³á – çàïîá³ãàííÿ â³ðòóàë³çàö³¿ æèòòÿ 
÷åðåç ïîäîëàííÿ àâòîìàòè÷íî¿ ïîâåä³íêè 
(óñâ³äîìëåííÿ ³íñòèíêòèâíèõ ä³é, ñîö³àëü-
íèõ ñòàíäàðòèçîâàíèõ ôîðì, ïñèõîçàõèñ-
íèõ çâè÷îê òîùî); ä) ìàéíäôóëíåñ çáàãà-
÷óº îñîáèñòèé äîñâ³ä ³ ñïðèÿº îñìèñëåííþ 
âëàñíîãî áóòòÿ.

Îñîáëèâîñò³ ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè 
â÷èòåëÿ ïîëÿãàþòü â òîìó, ùî ðåçóëüòàò 
¿¿ ìàº ïðÿìå é îïîñåðåäêîâàíî-ïðîì³æíå 
çíà÷åííÿ. Îòæå, ìîæíà âèîêðåìèòè òðè àñ-
ïåêòè ïåäåâòîëîã³÷íî¿ ñïåöèô³êè îñâîºííÿ 
ñòóäåíòàìè ïåäàãîã³÷íîãî ÂÍÇ ìàéíäôóë-

íåñ-òåõí³êè. Ïî-ïåðøå, öÿ òåõí³êà îáñëóãî-
âóº îñâ³òí³é ïðîöåñ (âèêëàäà÷ âèêîðèñòîâóº 
¿¿ ÿê îðãàí³çàö³éíèé ìîìåíò, ÿê ìîòèâàòîð, 
ÿê çàñ³á ðåãóëÿö³¿ óâàãè ñòóäåíò³â òîùî). 
Ïî-äðóãå, âîíà çàáåçïå÷óº ïñèõîëîã³÷-
íèé ñóïðîâ³ä ñòóäåíò³â (º ôîðìîþ ñàìîï³-
çíàííÿ, ñàìîðåãóëþâàííÿ, ñàìîäîïîìîãè 
â ðåàëüí³é ñèòóàö³¿, à òàêîæ êîìïîíåíòîì 
ñïîñîáó æèòòÿ). Ïî-òðåòº, ìàéíäôóëíåñ 
º äèäàêòè÷íèì, âèõîâíèì ³ ðîçâèâàëüíèì 
ïðèéîìîì, ÿêèé îñâîþþòü ìàéáóòí³ ôàõ³âö³ 
äëÿ ïîäàëüøîãî çàñòîñóâàííÿ â ïåäàãîã³÷-
í³é ä³ÿëüíîñò³ (ç îäíîãî áîêó, âîíè áà÷àòü, 
ÿê éîãî çàñòîñîâóþòü âèêëàäà÷³ â îñâ³òíüî-
ìó ïðîöåñ³, ç ³íøîãî – ãîòóþòüñÿ çä³éñíþ-
âàòè ç éîãî äîïîìîãîþ ïñèõîëîã³÷íó ïðî-
ñâ³òó ìàéáóòí³õ ó÷í³â).

Âèñíîâêè. Îðãàí³çàö³éíî-îñâ³òí³ òà ïñè-
õîëîãîñóïðîâ³äí³ ìîæëèâîñò³ ìàéíäôóë-
íåñ-òåõí³ê íà çàíÿòòÿõ ³ç ïñèõîëîã³¿ íàìè 
îá´ðóíòîâàí³ ÷åðåç îïèñ îñîáëèâîñòåé 
âïðîâàäæåííÿ ïñèõîòåõíîëîã³¿ ìàéíäôóë-
íåñ â îñâ³òí³é ïðîöåñ ÂÍÇ, ÷åðåç îêðåñ-
ëåííÿ çàâäàíü ìàéíäôóëíåñ-õâèëèíîê íà 
çàíÿòòÿõ ³ç ïñèõîëîã³¿ òà ÷åðåç âèÿâëåííÿ 
ïåäåâòîëîã³÷íî¿ ñïåöèô³êè îñâîºííÿ ìàé-
áóòí³ìè â÷èòåëÿìè ìàéíäôóëíåñ-òåõí³ê.

Âïðîâàäæåííÿ ïñèõîòåõíîëîã³¿ ìàéíä-
ôóëíåñ â îñâ³òí³é ïðîöåñ ÂÍÇ ìàº îðãà-
í³çàö³éíî-ìåòîäè÷íå òà ïñèõîô³ç³îëîã³÷íå 
ï³ä´ðóíòÿ.

Çàâäàííÿ ìàéíäôóëíåñ-õâèëèíîê íà 
çàíÿòòÿõ ³ç ïñèõîëîã³¿ âàð³þº â³ä îðãàí³-
çàö³éíîãî (çàñ³á àêòèâàö³¿ ãîòîâíîñò³ ñòó-
äåíò³â äî ðîáîòè, çì³íè ôîðì àêòèâíîñò³, 
ïåðåêëþ÷åííÿ óâàãè ï³ä ÷àñ çì³íè çì³ñòî-
âîãî áëîêó ³íôîðìàö³¿, âèõîäó ³ç íàâ÷àëü-
íî¿ ñèòóàö³¿ ÷åðåç çàâåðøåííÿ ãåøòàëüòó) 
äî ïñèõîëîãîñóïðîâ³äíîãî (çàñ³á çâ’ÿçêó ç 
ðåàëüí³ñòþ òà ñàìîêîíòðîëþ òóò ³ çàðàç, 
ïåðåêëþ÷åííÿ â³ä äåñòðóêòèâíî¿ ìèñëåííº-
âî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà «çàçåìëåííÿ» ìåíòàëüíèõ 
ìàí³ïóëÿö³é ÷åðåç â³äêëþ÷åííÿ êîãí³òèâíèõ 
ñõåì, åìîö³éíî¿ ñòàá³ë³çàö³¿ òà ñàìîðåãóëÿ-
ö³¿, ïðîïåäåâòèêà â³ðòóàë³çàö³¿ æèòòÿ ÷åðåç 
ïîäîëàííÿ àâòîìàòè÷íî¿ ïîâåä³íêè, çáà-
ãà÷åííÿ îñîáèñòîãî äîñâ³äó é îñìèñëåííÿ 
âëàñíîãî áóòòÿ).

Ïåäåâòîëîã³÷íà ñïåöèô³êà îñâîºííÿ 
ìàéáóòí³ìè â÷èòåëÿìè ìàéíäôóëíåñ-òåõ-
íîëîã³¿ ïîëÿãàº â ¿õí³é ãîòîâíîñò³ íàâ÷èòè 
òåõí³êàì êîíòàêòó ç ðåàëüí³ñòþ ñâî¿õ ó÷í³â. ² 
öåé ïðîöåñ ïåðåäáà÷àº äâîá³÷íó òåíäåíö³þ 
– îäíî÷àñíå ïåðåòâîðåííÿ ìàéíäôóëíåñó 
íà ñïîñ³á æèòòÿ (ÿê åëåìåíò îçäîðîâëåí-
íÿ òà ÿê ïåäàãîã³÷íèé ïðèêëàä) ³ íà çàñ³á 
îñâ³òíüîãî âïëèâó (äèäàêòè÷íîãî – íàâ÷àí-
íÿ ÷åðåç ñàìîï³çíàííÿ é â³äêðèò³ñòü ñèòóà-
ö³¿; âèõîâíîãî – ôîðìóâàííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ 
êóëüòóðè; ðîçâèâàëüíîãî – ïñèõîòåðàï³ÿ 
ðåàëüí³ñòþ).
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