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СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНИЙ АСПЕКТ МЕДИТАЦІЇ В СИСТЕМІ
РЕАБІЛІТАЦІЇ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ

Сучасні реалії збройних конфліктів, зокрема в Україні, зумовлюють
зростання кількості військовослужбовців, які зазнали психотравм.
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Психологічна реабілітація стає ключовим компонентом успішного повернення 
ветеранів до цивільного життя. У цьому контексті медитація постає як 
ефективний, науково обґрунтований інструмент психоемоційного відновлення, 
що має значний як індивідуальний, так і соціальний реабілітаційний потенціал.  

Медитація, особливо у формах усвідомленості (mindfulness), поступово 
інтегрується у клінічну та психотерапевтичну практику як метод зменшення 
симптомів посттравматичного стресового розладу (ПТСР), тривожності, 
депресії та соматичних порушень. Дослідження західних і українських 
психологів підтверджують, що регулярна медитативна практика сприяє 
нормалізації емоційного стану, покращенню сну, зниженню рівня агресії та 
підвищенню адаптаційного потенціалу особистості. Фізіологічний ефект 
медитації проявляється у стабілізації серцевого ритму, зниженні рівня 
кортизолу та підвищенні варіабельності серцевого ритму, що є індикаторами 
зменшення стресу. На когнітивному рівні відбувається поліпшення 
концентрації уваги, пам’яті та здатності до емоційної саморегуляції. 

Окрім індивідуального впливу, медитація має вагоме соціальне значення 
в контексті реабілітації. Спільні медитативні сесії сприяють створенню 
атмосфери підтримки, довіри та солідарності серед ветеранів, знижують 
відчуття ізоляції та відчуженості. Ініціативи, що передбачають залучення родин 
до спільної медитації, зміцнюють сімейні зв’язки, зменшують рівень 
конфліктності та сприяють відновленню міжособистісних контактів. Участь 
кваліфікованих психологів та інструкторів забезпечує професійний супровід і 
підвищує ефективність психосоціальної підтримки. 

Зазначимо, що медитація як колективна практика здатна активізувати 
процеси соціальної взаємодії на рівні громади. Це відкриває можливості для 
створення спільнот одужання, у яких ветерани отримують не лише 
психологічну, а й соціальну підтримку. Регулярна участь у таких групах 
підвищує рівень громадянської активності, зміцнює довіру до соціальних 
інституцій та сприяє формуванню почуття приналежності до суспільства, що є 
критично важливим елементом післявоєнної адаптації. 

Одним із найвідоміших прикладів успішного використання медитації в 
реабілітації військових є програма Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), 
яка діє у США. Програма була адаптована до потреб ветеранів та 
продемонструвала високу ефективність у зниженні симптомів ПТСР, регуляції 
емоцій та покращенні загального самопочуття [1]. У межах цієї програми 
застосовуються як індивідуальні, так і групові сесії, що поєднують елементи 
медитації, тілесної усвідомленості та когнітивної поведінкової терапії. Крім 
того, у США активно впроваджується програма Project Welcome Home Troops, 
яка використовує дихальні практики й медитативні методики для допомоги 
військовим з ПТСР, досягаючи стійкого зниження симптомів тривожності та 
агресії. 

В Україні поступово формується власна практика використання 
медитативних технік у ветеранських центрах, психологічних кабінетах та 
благодійних ініціативах. Зокрема, застосовуються елементи єсенс-терапії, 
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дихальні практики, техніки усвідомленого дихання та тілесно-орієнтованої
терапії [2]. Такі заходи сприяють ресоціалізації ветеранів, відновленню відчуття
власної гідності та соціальної активності. Розширення таких програм на
державному рівні має стати пріоритетом у формуванні системної політики
повоєнної реабілітації.

Слід узагальнити, що медитація довела свою ефективність як складова
соціально-психологічної реабілітації військовослужбовців, які пережили бойові
травми. Вона позитивно впливає на емоційний, когнітивний та фізіологічний
стан ветеранів, сприяє зниженню симптомів ПТСР, поліпшенню адаптаційних
механізмів і якості життя. Водночас соціальний потенціал медитації дозволяє
формувати простори підтримки, що зміцнюють міжособистісні зв’язки та
сприяють інтеграції військових у цивільне середовище. Емпіричні приклади як
міжнародного, так і українського досвіду демонструють життєздатність і
доцільність впровадження медитативних практик у системну модель
реабілітаційної допомоги. Для посилення ефекту необхідно забезпечити
інституційну підтримку таких підходів, інвестувати в підготовку фахівців та
інтегрувати медитацію у національні програми охорони психічного здоров’я
військовослужбовців.
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