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трафаретом. Згодом виявилося, що 

«трафарет» - то написи кров’ю: 

«Помираю. Петро з Сумщини» та інші, не 

менш жахливі. Тоді відбійними 

молотками зняли штукатурку і зробили 

підвал як новенький» [9]. 

Автор плекає надію, що 

запропонований матеріал сприятиме 

очищенню громадської свідомості від 

брехні, фарисейства, різноманітних 

міфів, перекручень і фльсифікацій, якими 

ще донедавна так рясно «оздоблювала» 

наше життя компартійна пропаганда. 
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Анотація. У роботі розглядається соціально-емоційне та етичне навчання, 

майндфулнес-практики та аутогенне тренування як дієві інструменти 

здоров’язбереження. 

Ключові слова: усвідомлення, майндфулнес, майндфулнес-практика, соціально-

емоційне та етичне навчання, аутогенне тренування. 

 

Постановка проблеми. В умовах 

війни в Україні питання 

здоров’язбереження молоді набуло 

критичної значущості. Постійні стреси, 

небезпека, тривожність, навчання в 

умовах нестабільної інфраструктури, 

втрата близьких, невизначеність щодо 

майбутнього, переміщення (зміна місця 

проживання, роботи, навчання) та 

соціальна ізоляція створюють величезний 

тиск на психоемоційний стан здобувачів 

освіти. Окрім цього, сучасні студенти 

стикаються і з іншими викликами, 

такими як навчальне навантаження, 
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соціальні проблеми, постійний вплив 

цифрового середовища та постійне 

нарощування обсягів інформації. Це все, 

у свою чергу, негативно впливає на їхнє 

фізичне здоров’я, мотивацію до навчання 

та здатність ефективно взаємодіяти з 

оточенням.  

З огляду на вказані причини, 

вважаємо, що інтеграція майндфулнес-

практик, соціально-емоційного та 

етичного навчання (СЕЕН) і аутогенного 

тренування в освітній процес є 

актуальним і важливим кроком. Вказані 

інструменти можна використовувати, 

зокрема, для підвищення рівня 

усвідомленості та адаптивності, 

формування навичок саморегуляції та 

розвитку усвідомленого ставлення до 

свого стану, профілактики та подолання 

стресу й виснаження, підтримки 

емоційного благополуччя, створення 

безпечного освітнього середовища, 

формування культури здоров’я тощо.  

Аналіз останніх досліджень і 

публікацій. Одним із перших використав 

у 70-і роки XX століття у науковому 

просторі поняття практики уважності з 

англомовною назвою mindfulness 

«майндфулнес» Джон Кабат-Зінн. 

Актуально тема є і для українських 

дослідників. Зокрема, молоді вчені в 

магістерських роботах описують 

проведені експерименти та аналізують 

останні дослідження впливу 

майндфулнес-практик на соціальну 

тривожність молодших школярів (Ю. 

Атаманчук), дають власну оцінку 

майндфулнес-практикам та проведеним 

дослідженням з метою оцінки впливу 

майндфулнес-практик на вольову сферу 

дітей молодшого шкільного віку 

(О. Германович) та ін. Щодо 

особливостей соціально-емоційного та 

етичного навчання (СЕЕН) та його 

впровадження в освітній процес 

актуальні дослідження вчених –  

О. Венгловської, О. Марущенко, О. 

Федоренко та ін. Команда ГО «ЕдКемп 

Україна» активно працює над тим, аби 

успішно розвивати ці навички у 

здобувачів освіти і педагогічної 

спільноти (О. Елькін, О. Масалітіна та 

ін.). Питання аутогенного тренування 

досліджували Йоганн Шульц (автор 

методики), Гусак В.В., Галан Я.П., 

Єфремова А.Я. та ін.   

Мета – дослідити та обґрунтувати 

ефективність інтеграції майндфулнес-

практики, СЕЕН та аутогенного 

тренування як інструментів 

здоров’язбереження в освітньому 

середовищі для стабілізації 

психоемоційного стану студентів, 

зокрема, в умовах війни. 

Виклад основного матеріалу. Усе 

вищеперераховане посилює вимоги до 

педагогічних працівників, які окрім 

навчальної діяльності стають опорою для 

студентів, допомагаючи переживати 

стрес, тривогу та психологічну напругу. 

Вміння надавати за потреби психологічну 

підтримку учасникам освітнього процесу 

сьогодні виступає однією з обов’язкових 

вимог до педагогічних працівників (є 

обов’язковим напрямом підвищення 

кваліфікації педагогічних працівників). 

Ефективними інструментами у 

профілактиці та вирішенні 

вищезазначених проблем можуть бути 

майндфулнес-практики, СЕЕН та 

аутогенного тренування. З’ясуємо 

коротко зміст та основні функції кожної 

із практик. 

Термін «майндфулнес» у 1970-х роках 

увів в обіг американський професор 

медицини Джон Кабат-Зінн для 

означення «безоцінкової усвідомленості, 

яка виникає внаслідок свідомого 

скерування уваги на теперішній момент 

власного досвіду» [2]. Майндфулнес 

може бути одним зі способів упоратися з 

емоційним дискомфортом, підвищити 

продуктивність і розвинути здорові 

стосунки з іншими людьми. 

Практики, що навчають бути повністю 

присутнім у теперішньому моменті – 
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«тут і зараз» – називають майндфулнес-

практиками. Вони допомагають помічати 

звичні стани свідомості, контролювати 

увагу та поведінку. Люди, які 

практикують майндфулнес, не настільки 

вразливі до стресу, оскільки менш 

схильні до нав’язливих думок. Це своєю 

чергою зменшує ретравматизацію та 

допомагає опрацьовувати події та 

ситуації, що виснажують [2]. 

Варто наголосити, що майндфулнесу 

властиве поєднання давніх філософських 

та сучасних психологічних концепцій. 

Зокрема, усвідомлення – одна з основних 

цілей буддистських медитативних 

практик. Також практики усвідомлення 

присутні в духовних традиціях східного 

християнства (наприклад, ісихазму), у 

молитовній практиці «стишення думок». 

Із давніх філософсько-релігійних течій 

майндфулнес взяв ідею пробудження, 

мотивації до життя у гармонії зі собою, 

іншими людьми та світом, знаходження 

можливості повноцінно проживати мить 

«тут і зараз». Повнота свідомості 

допомагає цінувати кожну мить, 

ставитись до потоку життя без засуджень 

та очікувань, що, в свою чергу, 

призводить до формування 

стресостійкості, стійкого ментального 

імунітету та психологічної гнучкості, 

опірності до депресії та тривоги. Вагомо, 

що у сучасних психологічних концепціях 

принцип «тут і зараз» є базовим у 

гештальт-терапії, танце-руховій терапії, 

тілесно-орієнтованій психотерапії [6, с. 

62]. 

Соціально-емоційне навчання (СЕН) 

(Social and Emotional Learning, SEL) – це 

процес, за допомогою якого людина 

розвиває навички для ефективного 

управління емоціями, встановлення 

здорових міжособистісних відносин, 

прийняття відповідальних рішень і 

досягнення особистих та професійних 

цілей. СЕН охоплює кілька ключових 

аспектів: розвиток самосвідомості, 

саморегуляції, соціальної свідомості, 

навичок взаємодії та відповідального 

прийняття рішень. У середині 90-х роках 

XX ст. американський психолог Деніел 

Ґоулмен, автор однієї з найбільш відомих 

концепцій емоційного інтелекту, 

опублікував книгу «Емоційний інтелект», 

де навів аргументи на користь так званої 

«емоційної грамотності» – коли діти 

навчаються розрізняти власні емоції, 

давати собі з ними раду й співпереживати 

іншим; описав, як користуватися цією 

навичкою для розвитку гармонійних 

взаємин та прийняття зрілих соціальних 

рішень [1, с. 6]. Він називає програму 

соціально-емоційного та етичного 

навчання «СЕН 2.0», натякаючи на більш 

просунутий рівень СЕЕН (порівняно з 

соціально-емоційним напрямом як таким) 

[9, с. 7].  

Причина, яка спровокувала 

доповнення соціально-емоційного 

навчання етичним аспектом, за словами 

Далай-лами, була наступна: «люди 20-го 

століття» настворювали глобальних 

проблем – поглиблення економічної 

нерівності, посилення протистоянь «ми 

проти них», загальне підвищення 

температури на планеті, – які доведеться 

вирішувати «людям 21-го століття» [1, 

с. 6].  

Програма соціально-емоційного та 

етичного навчання була презентована 

світові на першій міжнародній 

конференції SEE Learning, що відбулася 

4–6 квітня 2019 року в Делі (Індія). І 

лише за декілька років подальшого 

активного впровадження вона стала 

однією з найбільш популярних у світі 

програм розвитку соціально-емоційних 

навичок. Станом на 2023 рік була 

імплементована в 144 країнах (з них у 24 

– на системному рівні, зокрема, і в 

Україні) [8, с. 10]. Пілотування програми 

СЕЕН в Україні відбулося на базі 26 

закладів освіти з 23 областей України у 

2019 році в рамках п’ятирічного 

всеукраїнського освітнього експерименту 

за участю Інституту модернізації змісту 
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освіти та Інституту проблем виховання 

Національної академії педагогічних наук 

України. 

Сильною стороною СЕЕН є розвиток 

вимірів (усвідомленості, 

співпереживання та залученості) на трьох 

рівнях: особистісний (я), соціальний (я – 

у групі, родині, з друзями), системний (я 

– в країні, системі, на континенті, на 

планеті). Реалізація практик СЕЕН 

передбачає проходження певних етапів: 

засвоєння знань, критичне їх осмислення 

та втілене розуміння. Кожен рівень 

передбачає певні вправи для формування 

відповідних навичок. 

Вищезазначені особливості соціально-

емоційного та етичного навчання 

вказують на важливість його 

використання в освітньому процесі. Його 

інтеграція в освітній процес має численні 

переваги: поліпшення академічної 

успішності; формування позитивного 

соціального середовища; зниження рівня 

конфліктів в академічній групі, 

запобігання психологічним проблемам 

(розвитку стресостійкості та психічного 

здоров’я здобувачів освіти, знижуючи 

ризики розвитку тривожних станів, 

депресії та агресії) тощо. Загалом, 

компоненти СЕЕН мають вплив на 

розвиток емоційного інтелекту, що в 

умовах пандемії і повномасштабного 

вторгнення грає досить важливу роль. 

Ще одним із ефективних засобів 

релаксації, яка позитивно впливає на 

управління емоційним станом здобувачів 

освіти під час освітньої діяльності, 

допомагає при знятті нервових і 

розумових перевантажень, фізичних 

напружень та сприяє зміцненню нервової 

системи, постає методика аутогенного 

тренування [4, с. 469]. В чому полягає 

суть методики аутогенного тренування? 

Метод є простим, але потужним і 

ефективним способом релаксації, 

відновлення працездатності після втоми 

або важкого і напруженого дня, регуляції 

нервово‐ емоційного стану, розвитку 

вольових якостей, боротьби з безсонням, 

при роздратуванні і хвилюванні.  

Аутогенне тренування – це метод 

психотерапії, який полягає в 

самостійному входженні в аутогенний 

стан, його використанні та самостійний 

вихід з нього. Даний метод 

застосовується з метою корекції 

тривожних, психосоматичних і 

депресивних розладів. Аутогенне 

тренування засноване на м’язовому 

розслабленні, самонавіюванні й 

самовихованні [7]. Автором методики є 

німецький психотерапевт Йоганном 

Шульцем. Вчений помітив, що 

фізіологічні зміни супроводжуються 

різними відчуттями. Наприклад, коли 

капіляри наповнюються кров’ю і шкіра 

червоніє, ми відчуваємо тепло, а 

релаксація м’язів супроводжується 

відчуттям важкості. Шульц запропонував 

метод, при якому певний фізіологічний 

стан можна викликати самостійно. 

Основні положення методики можна 

визначити наступним чином: вміння 

швидко і глибоко викликати повне 

розслаблення м’язів тіла, впливати на 

глибину і ритм дихання, викликати 

відчуття тепла в кінцівках, області 

живота, прохолоди в області лоба [4, с. 

467]. Особлива увага в процесі 

аутогенного тренування приділяється 

оптимізації емоційно-вольової 

підготовки, яка складається з трьох 

основних завдань: навчання 

заспокійливому варіанту аутогенного 

тренування; навчання мобілізуючому 

варіанту; робота над удосконаленням 

особистих якостей за допомогою 

емоційно-вольової підготовки [5, с. 44]. 

Аутогенне тренування має численні 

позитивні впливи на психіку й організм 

людини, адже: сприяє появі стану спокою 

і точності рухів шляхом зняття стану 

психічної напруги; підсилює 

самоконтроль, що усуває стан боязкості, 

страху, паніки; попереджає втому і марну 

витрату нервової енергії, збільшує, 
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зокрема, опірність станам стресу; 

регулює мускульний тонус і вегетативні 

функції організму тощо [3, с. 152]. В 

цьому плані дуже потужний результат 

аутогенне тренування як засіб 

саморегуляції психічних процесів 

корисний для використання 

спортсменами. 

Висновки і перспективи 

дослідження. Таким чином, кожна із 

вищеназваних методик має своє 

призначення і відповідно дає свій 

результат. Майндфулнес-практики 

можуть допомогти студентам навчитися 

заспокоювати розум і приймати 

обставини «тут і зараз», знижуючи рівень 

тривожності. Наприклад, вправи на 

усвідомлене дихання чи тілесне 

сканування допомагають опановувати 

стрес. СЕЕН сприяє розвитку емпатії, 

навичок взаємопідтримки та стійкості до 

негативних соціальних впливів. Це 

важливо для створення дружнього та 

безпечного освітнього середовища навіть 

у кризових умовах. А ще інструменти 

СЕЕН сприяють формуванню 

взаємопідтримки серед студентів і 

викладачів, знижуючи рівень 

конфліктності та ізоляції. Аутогенне 

тренування може стати корисним 

інструментом для релаксації, 

нормалізації сну та зниження симптомів 

тривожності, що особливо актуально для 

студентів, які пережили сильні емоційні 

потрясіння. Аутогенне тренування 

дозволяє нормалізувати фізіологічний 

стан та заспокоїти нервову систему, і 

навіть покращити якість сну.  

Отож, майндфулнес-практики, СЕЕН 

та аутогенне тренування цілком коректно 

розглядати як інструменти 

здоров’язбереження, адже вони сприяють 

підтримці психоемоційного та фізичного 

здоров’я, зниженню рівня стресу і 

тривожності, покращенню когнітивних 

функцій та загального добробуту. Між 

названими практиками є спільні риси та 

відмінності, що може стати предметом 

наступних досліджень. 
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АКТИВІЗАЦІЯ НАВЧАЛЬНО-ПІЗНАВАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ЗДОБУВАЧІВ 

ПЕДАГОГІЧНОЇ ОСВІТИ ЯК ЧИННИК  ІНТЕНСИФІКАЦІЇ НАВЧАННЯ 
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Анотація. Визначено роль та способи активізації пізнавальної діяльності 

здобувачів педагогічної освіти як фактора інтенсифікації навчання. Серед них: 

адаптування змісту освіти, методики навчання до реальної освітньої ситуації, 

потреб здобувачів освіти, динаміки навчального процесу; способи і засоби 

активізації когнітивної сфери, мотивації, комунікації; створення сприятливого 

освітнього середовища, формування навчальних та дослідницьких умінь.  

Ключові слова: інтенсифікація освіти, активізація пізнавальної діяльності, 

загальнонавчальні уміння, інтерактивне навчання   

 

Формування професійної 

компетентності майбутнього вчителя в 

умовах інформаційного суспільства 

потребує від суб’єктів освітнього процесу     

інтенсивного навчання, під яким 

дослідники розуміють посилення, 

збільшення результативності навчальної 

праці та якості навчальної роботи [1, с. 

21]. 

Проблема інтенсифікації навчання 

з’явилася у науковому дискурсі у 70-х 

роках ХХ ст. як спроба знайти шляхи 

подолання розбіжності між об’ємом 

знань, умінь і навичок, які повинні 

засвоїти здобувачі освіти та кількістю 

зарезервованого для цього часу. 

Пропонувалося йти шляхом 

міжпредметних зв’язків, проблемних 

методів навчання, інтегрованих курсів, 

факультативів, оптимізації навчального 

процесу.  

Починаючи з 90-х років важливим 

засобом інтенсифікації навчання стали 

інформаційні і комунікаційні технології 

(Р. Гуревич, Д. Лазнюк, М. Кадемія, Ю. 

Красильник, І. Шахіна), які суттєво 

підвищують продуктивність навчальної 

праці. Поряд з новими технологіями, на 

думку багатьох дослідників важливим 

чинником  інтенсифікації навчання, є 

також  активізація з допомогою 

викладача навчально-пізнавальної 
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