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Анотація. Вступ. Студентська молодь є вразливою до стресу категорією населення. 
Застосування здобувачами вищої освіти засобів оздоровчо-рекреаційної рухової активності 
в процесі дії тривалих і потужних стресогенних чинників не лише зумовлює зниження 
сприйнятого стресу й формування опірності до нього, а й дає змогу виробляти в них 
конструктивні способи поведінки, які сприяють пом’якшенню стресу, пришвидшенню в них 
адаптації до несприятливих змін навколишнього середовища. Отже, сьогодні, з огляду на 
загрозливі стресогенні чинники, що діють на вітчизняних здобувачів вищої освіти, існує 
потреба в обґрунтуванні необхідності профілактики в них стрес-асоційованих станів засобами 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності й узагальненні передового педагогічного досвіду 
зарубіжних учених щодо засобів, які ефективно застосовуються для запобігання стресу 
в указаного контингенту. Мета	 дослідження	 –	 обґрунтувати необхідність профілактики 
стрес-асоційованих станів здобувачів вищої освіти засобами оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності та здійснити огляд інноваційних підходів до її реалізації. Методи. У ході 
дослідження вивчали, аналізували й узагальнювали передовий досвід застосування засобів 
ОРРА для профілактики й подолання стрес-асоційованих станів у студентів ЗВО, здійснювали 
масштабне опитування та використовували методи статистичного аналізу. До дослідження, 
яке тривало від 20.04.2022 до 14.06.2023, долучилося 1707 українських здобувачів вищої 
освіти з різних регіонів і за різними напрямами навчання, 42,6% із них становили студентки, 
решта – студенти закладів вищої освіти. Результати. Установлено, що на вітчизняних 
студентів діють потужні стресогенні чинники. Це призвело до поширення серед них стрес-
асоційованих станів: 22,7% опитаних вирізняються високим рівнем ситуативної тривоги, 
36,3% характеризуються помірним рівнем стресу або його відсутністю, а 17,3% мають 
ознаки посттравматичного розладу, тільки 36,3% характеризуються помірним рівнем стресу 
або його відсутністю. На основі літературних даних і згідно з результатами попередніх 
досліджень засоби оздоровчо-рекреаційної рухової активності доцільно використовувати для 
профілактики стрес-асоційованих станів у студентів. Вивчено й систематизовано передовий 
педагогічний досвід, спрямований на подолання стресу в студентів і пом’якшення його 
наслідків засобами оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Висновки. Визначено, що 
найбільш перспективними напрямами профілактики стрес-асоційованих станів у студентів 
є застосування програм управління стресом, залучення їх до пригодницької діяльності, 
а також запровадження ментальних практик.
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INNOVATIVE APPROACHES TO PREVENTING STRESS-INDUCING CONDITIONS IN UNIVERSITY 
STUDENTS THROUGH HEALTH-RECREATIONAL PHYSICAL ACTIVITY
Abstract. Introduction. Student youth are a vulnerable category of the population to stress. The 
use of health-recreational activity by university students under lasting and intense stress-inducing 
factors not only reduces the level of stress and the development of stress resistance but also allows 
them to generate constructive ways of behavior that relieve stress and speed up their adaptation 
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ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ, ФІТНЕС І РЕКРЕАЦІЯ. 
ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ. 
ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ, ЕРГОТЕРАПІЯ

Вступ. Сьогодні українські студен-
ти переживають дію стресогенних 
чинників посиленої потужності. Окрім 
академічного стресу, який завжди 
є притаманним студентам закладів 
вищої освіти (далі – ЗВО) незалежно 
від країни та спеціальності, яку вони 
опановують, інформаційно-техноло-
гічного стресу, викликаного цифро-
візацією суспільства й карантинного 
стресу, який спіткав студентську мо-
лодь на тлі карантинних обмежень, 
українським студентам доводить-
ся здійснювати освітню діяльність 
в умовах збройного протистояння 
на території нашої країни. Таке на-
шарування несприятливих чинників 
може спровокувати посилений стрес, 
проявом якого в студентів може бути 
стрес-асоційований стан.

Під дією стресу в здобувачів вищої 
освіти можуть розвиватися або заго-
стрюватися хвороби, посилюватися 
тривога, погіршуватися самопочут-
тя і, як наслідок, знижуватися якість 
життя. Тому питання профілактики 
стрес-асоційованих станів студентів 
опинилося в центрі уваги численних 
дослідників у галузі медицини, біоло-
гії, педагогіки, фізичного виховання 
і спорту.

Аналіз науково-методичної літе-
ратури дає змогу стверджувати, що 
науковці визнають студентів універ-
ситетів вразливою до стресу групою 
населення, яка схильна до більш ви-
сокого рівня тривоги, депресії, злов-
живання психоактивними речови-
нами й нераціонального харчування 
порівняно із загальним населенням 
[12]. При цьому автори наголошують, 
що частка здобувачів вищої освіти 
з порушеннями в психічному здо-
ров’ї неухильно зростає, поширеність 
депресії, тривоги й стресового стану 
серед них під час карантинних обме-
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to unpleasant changes. Therefore, at the present time, given the threatening stressors affecting 
domestic university students, there is a pressing need for the prevention of stress-inducing states 
through health-recreational activities and generalizing foreign countries’ advanced academic 
experience of how to effectively prevent stress in the contingent under consideration. The	purpose of 
the study is to substantiate the need to prevent stress-inducing states in university student through 
health-recreational activity and to review innovative approaches towards its implementation. 
Methods. During the research, the authors study, analyze and generalize the advanced experience 
of using of health and recreational methods for the prevention and treatment of stress-inducing 
conditions in students; carry out a large-scale questionary and apply statistical methods. The study, 
which took place from 04/20/22 to 06/14/23, involved 1707 Ukrainian university students from 
various regions and majoring in different specialties various: 42.6% of them were female students, 
and others were female students. Results. It has been found that domestic students are affected 
by major stress-inducing factors. That provoked stress-inducing states: 22.7% of respondents 
are characterized by a high level of situational anxiety, 36.3% are characterized by a low level of 
stress or its lack, and 17.3% show signs of post-traumatic disorder. Based on literary data and 
the results of our latest research, the methods of health-recreational activity are highly effective 
for the prevention of stress-inducing conditions in students. The authors learnt and systematized 
the advanced pedagogical experience of coping with stress in students and reducing their effects 
through health-recreational physical activity. Conclusions: it has been determined that the most 
promising directions for preventing stress-inducing states in students are the establishment of 
stress management programs, involving them in adventurous activities, as well as the promotion 
of mental practices.
Keywords: students, factors, stress, prevention, means, physical activity.

жень досягла 35,5, 65,5 і 10,95% від-
повідно [23]. 

У науковій літературі існують 
свідчення, що під час збройного кон-
флікту або війни в значної частки 
населення спостерігаються ознаки 
стрес-асоційованих станів (тривога, 
депресія, посттравматичні розлади). 
Варто зауважити, що I.C.Z.Y. Lim [22] 
підкреслила статистично значуще 
(p<0,05) більше поширення стрес-а-
соційованих станів серед цивільних 
осіб порівняно з військовими. Ви-
нятком стали лише посттравматичні 
розлади, розповсюдження яких ста-
тистично значуще (p > 0,05) не відріз-
нялося.

Серед наукової спільноти пошире-
на думка, що найбільш ефективними 
заходами протидії стресу в здобувачів 
вищої освіти є застосування засобів 
оздоровчо-рекреаційної рухової ак-
тивності (ОРРА) [1; 2; 3; 5; 6].

З погляду фізіології вказані за-
няття сприяють зниженню гормонів 
стресу в організмі, таких як кортизол 
та адреналін, і підвищенню рівня ен-
дорфінів, які змушують людей відчу-
вати себе щасливими, унаслідок чого 
пом’якшуються прояви стрес-асоці-
йованих станів [7].

Водночас установлено, що сис-
тематичні заняття ОРРА, по-перше, 
збільшують вплив почуттів, пов’я-
заних із тривогою, що допомагає 
знизити чутливість до її сприйняття, 
по-друге, можуть допомогти роз-
винути почуття самоефективності, 
поліпшити самооцінку й упевненість 

у собі, що посилює почуття контр-
олю над стресовими ситуаціями. І, 
насамкінець, такі заняття забезпе-
чують відволікання від стресових 
факторів, щоб сконцентруватися 
на участі в їх здійсненні, тим самим 
ефективно зменшуючи тривогу [7]. 
Тобто заняття ОРРА дають змогу як 
зменшити сприйнятий студентами 
стрес, так і сформувати опірність до 
стресу [24]. Крім того, застосування 
студентами засобів ОРРА в процесі 
дії тривалих і потужних стресогенних 
чинників дає змогу виробляти в них 
конструктивні способи поведінки, 
які сприяють пом’якшенню стресу, 
пришвидшенню в них адаптації до 
несприятливих змін навколишнього 
середовища [14].

З огляду на дію стресогенних 
чинників посиленого потенціалу важ-
ливим напрямом досліджень є об-
ґрунтування й розроблення програм 
профілактики стрес-асоційованих 
станів у студентів з урахуванням пе-
редового педагогічного досвіду.

Дослідження виконано відповідно 
до Плану науково-дослідної робо-
ти НУФВСУ на 2021–2025 рр. згідно 
з темою кафедри здоров’я, фітнесу та 
рекреації «Теоретичні та технологічні 
засади оздоровчо-рекреаційної рухо-
вої активності та здорового способу 
життя різних груп населення» (номер 
держреєстрації 0121U107534).

Мета дослідження – обґрунтувати 
необхідність профілактики стрес-а-
соційованих станів здобувачів вищої 
освіти засобами оздоровчо-рекреа-

ційної рухової активності та здійсни-
ти огляд інноваційних підходів до її 
реалізації. 

Методи й матеріали дослідження. 
У ході дослідження вивчали, аналі-
зували й узагальнювали передовий 
досвід застосування засобів ОРРА 
для профілактики та подолання 
стрес-асоційованих станів у студентів 
ЗВО, здійснювали масштабне опиту-
вання й використовували методи ста-
тистичного аналізу.

До дослідження, яке тривало 
у період від 20.04.2022 до 14.06.2023, 
долучилося 1707 українських студен-
тів – здобувачів вищої освіти з різних 
регіонів, які навчаються за різними 
спеціальностей. 42,6% із них стано-
вили студентки, решта – студенти 
ЗВО. Середній вік респондентів – 
20,4±3,9 року. Участь у дослідженні, 
яке відбувалося в режимі он-лайн, 
була добровільною. 

Для отримання надійних резуль-
татів використано як авторський опи-
тувальник, так і стандартні психодіа-
гностичні методики. Зауважимо, що 
опитування відбувалося в три хвилі. 
Упродовж опитування додавали ок-
ремі питання й психодіагностичні ме-
тодики. Тому за різними методиками 
отримано різні за обсягом вибірки. 
Утім варто наголосити, що опиту-
вальник «Реагування українських 
здобувачів вищої освіти на збройне 
протистояння на території країни», 
запропонований під час першої хвилі 
дослідження, пропонували студентам 
на всіх його етапах.

Отримані дані підлягали статис-
тичній обробці. Надійність результа-
тів, отриманих за допомогою опиту-
вальників, перевіряли за допомогою 
коефіцієнта Кронбаха альфа. Напри-
клад, коефіцієнта Кронбаха альфа 
для показників самопочуття студентів 
і їхнього реагування на збройне про-
тистояння, включаючи заняття рухо-
вою активністю (РА), становив 0,797 
(n=1707), для методики оцінювання 
стресу за Щербатих – 0,869 (n=1134), 
для оцінювання ситуативної тривож-
ності за Спілбергом-Ханіним – 0,726 
(n=1134), для оцінювання ПТСР – 
0,903 (n=1134).

Методи статистичного аналізу 
включали перевірку даних на нор-
мальність розподілу за W-критерієм 
Шапіро-Уілка, описову статистику, 
кореляційний аналіз із використан-
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ням непараметричного коефіцієнта 
кореляції Спірмена ρ.

За рівень значущі прийнято вели-
чину α=0,05 (p<0,05).

Результати дослідження й обго-
ворення. Вітчизняні здобувачі вищої 
освіти за період збройного протисто-
яння на території країни переживали 
стресові події: 43,7% повідомили, 
що безпосередньо перебували в зоні 
активних бойових дій. При цьому се-
ред стресогенних чинників – пережи-
тих стресовий подій – 47,5% із них 
указали на розлуку з членами сім’ї, 
26,3% – на те, що рідні або близькі 
їм люди беруть участь у бойових діях. 
Водночас 23,5% респондентів пові-
домили про непорозуміння з близь-
кими й рідними, після чого припини-
лося їхнє спілкування, 20,7% – про 
розлуку з Батьківщиною, 18,6% 
указали на втрату або ушкодження 
майна, а 8,6% – на втрату рідних або 
близьких. Варто загострити увагу, що 
всі опитані переживали ту або іншу 
стресову подію. Отже, очікувано, що 
серед студентів різко зросла частка 
тих, у кого проявилися стрес-асоці-
йовані стани.

Наші дослідження підтверджують, 
що збройне протистояння на терито-
рії країни чинить загрозливий вплив 
на вітчизняних студентів ЗВО. Отри-
маний негативний досвід зумовив по-
яву психологічних проблем у 60,0% 
опитаних, понад чверть студентів 
(25,7%) уживали заспокійливі препа-
рати, а у 26,5% посилилися шкідливі 
звички. При цьому більше як полови-
на студентів скаржаться на тривогу 
(58,2%) і коливання настрою (54,7%), 
ще 39,5% – на депресію. І лише 21,4% 
опитаних не турбує нічого з переліче-
ного. При цьому 24,6% опитаних не 
визначилися зі своїми планами на 
майбутнє, що опосередковано вказує 
на їхню розгубленість і тривогу. 

Аналіз поширення стрес-асоційо-
ваних у студентів виявив, що 22,7% 
із них вирізняються високим рівнем 
ситуативної тривоги, а в 74,9% за-
фіксовано помірний рівень тривоги. 
При цьому низький рівень виявив-
ся властивим лише 2,5% опитаних. 
Щодо рівня стресу, то розподіл мав 
такий вигляд: 6,3% – загрозливий рі-
вень стресу, 22,0% – сильний стрес, 
35,1% – виражений, 25,6% – помір-
ний і 10,8% – відсутній стрес. Тоб-
то тільки третина студентів (усього 

36,3%) характеризуються помірним 
рівнем стресу або його відсутністю. 
Середня оцінка ситуативної тривоги 
в здобувачів вищої освіти станови-
ла 43 (40; 75) бали, що свідчить про 
помірну тривогу, яка загалом прита-
манна респондентам, стресу – 17 (9,5; 
26,5) балів, що відповідає виражено-
му стресу, а ПТСР – 82 (72; 99) бала, 
що вказує на помірний ступінь у них 
ПТСР. У 41,1% опитаних не виявле-
но проявів ПТСР. Крім цього, 17,3% 
характеризується ознаками ПТСР 
і потребують додаткової допомоги 
й консультації психологів. Як бачимо, 
за нашими даними, стрес-асоційовані 
стани виявилися притаманними ще 
більшій частці студентів порівняно 
з даними літератури. Отримані ре-
зультати доводять необхідність про-
філактики стрес-асоційованих станів 
у вітчизняних студентів.

Результати наукових розвідок 
свідчать про позитивний вплив РА на 
сприйняття студентами стресу й від-
новлення після стресових подій. Так, 
Shan-Shan Han [23] довела помітний 
зворотний статистично значущий 
(p<0,05) кореляційний зв’язок між 
депресією та заняттями фізични-
ми вправами (r=-0,482), ще більш 
тісний зв’язок – між РА й тривогою 
(r=-0,577). Натомість коефіцієнт 
кореляції між сприйнятим стресом 
і РА становить (r=-0,480). Водночас, 
за нашими результатами, виявлено 
статистично значущий кореляційний 
зв’язок між заняттями РА й актив-
ністю студентів (ρ=0,421; p<0,05), 
їхньою працездатністю (ρ=0,238; 
p<0,05) і самопочуттям (ρ=0,200; 
p<0,05), а попередні дані підтверджу-
ють статистично значущі (p<0,05) ко-
реляційні зв’язки між рівнем стресу 
в студентів і їхніми енерговитратами 
на виконання фізичної роботи різної 
потужності [10; 12].

Вочевидь, назріла нагальна не-
обхідність визначення підходів і на-
прямів застосування ОРРА з метою 
профілактики появи стрес-асоційова-
них станів у здобувачів вищої освіти 
України [13].

Для профілактики тривоги й де-
пресії в студентів науковці пропону-
ють різні підходи та методи. Серед 
таких методів варто вказати на 
прогресивне розслаблення м’язів, 
глибоке дихання й керовані зобра-
ження [26]. Причому в дослідженні 

за участі студентів ЗВО L. Toussaint 
[26] доведено, що, на противагу гли-
бокому диханню, зниженню стресу 
більшою мірою сприяє прогресивне 
м’язове розслаблення та керовані 
зображення.

Крім того, як дієві засоби бороть-
би зі стресом науковці вказують на 
дихальні техніки, які можуть бути ви-
користаними як первинні й додаткові 
методи профілактики стрес-асоційо-
ваних станів [18]. 

У ході вивчення рекомендацій 
науковців передусім ми сконцентру-
валися на таких сучасних підходах 
до застосування засобів ОРРА з ме-
тою профілактики стрес-асоційова-
них станів у студентів, як програми 
управління стресом, пригодницька 
діяльність [9], а також ментальні 
практики (рис. 1).

З-поміж інших антистресових 
програм нашу увагу привернули про-
грами «Тактика оптимізованого по-
тенціалу» (ТОП) і «Серцева когерент-
ність» (СК). Зміст програми «Серцева 
когерентність» полягає в поєднанні та 
синхронізації серцевого ритму з фа-
зами дихання, де інтервали дихаль-
ного циклу скорочуються на вдиху 
й подовжуються на видиху. 

Програма ТОП, яка розрахована 
на 12 тижнів, складається з чоти-
рьох окремих компонентів: дихальні 
вправи, медитація усвідомленості, 
позитивна психотерапія, рухова ак-
тивність. Кожен із компонентів ха-
рактеризується визначеною метою та 
відповідними умовами, використан-
ня яких дає змогу отримати макси-
мально можливий ефект. При цьому 
поєднання зазначених складників 
програми дає змогу якнайкраще ре-
гулювати стрес [18]. На вибірці сту-
дентів V. Hoareau [18] доведено, що 
обидві програми зумовлюють суттє-
ве підвищення варіабельності серце-
вого ритму, що вказує на підвищення 
здатності організму адаптуватися до 
стресу, водночас лише застосуван-
ня програми ТОП сприяє зниженню 
сприйняття стресу й підвищення на-
строю. Для профілактики стресу ав-
тор рекомендує поєднувати програ-
ми СК, яку доцільно застосовувати 
щоденно, і програму ТОП, яку варто 
практикувати щотижня. 

З огляду на контингент досліджен-
ня, значну зацікавленість у нас викли-
кав досвід упровадження короткотри-
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валих пригодницьких програм для 
профілактики стрес-асоційованих 
станів у студентів. У науковій літе-
ратурі наведено переконливі докази 
ефективності пригодницької діяльно-
сті загалом і пригодницького туризму 
зокрема в практиці ОРРА здобувачів 
вищої освіти, яка має більш вираже-
ний вплив на сприйняття студентами 
стресу завдяки можливості відволік-
тися від повсякденних викликів, а та-
кож більшій емоційності порівняно 
з іншими видами активного дозвілля 
[11; 16; 17; 20]. У попередніх дослі-
дженнях ми детально зупинилися на 
роді пригодницької діяльності в ОРРА 
здобувачів вищої освіти як антистре-
сового заходу [4].

Крім того, сьогодні існують свід-
чення щодо дієвості ментальних прак-
тик для профілактики стрес-асоційо-
ваних станів у студентів [8; 19; 21; 25; 
27]. Учені інформують про позитив-
ний досвід запровадження програм 
із йоги та пілатесу з метою зниження 
дії несприятливих стресогенних чин-
ників у студентів університетів [7; 15]. 
Наприклад, багаторазові досліджен-
ня виявили, що йога сприяє змен-
шенню секреції кортизолу, основного 

гормону стресу [24]. При цьому по-
рівняльний аналіз ефективності йоги 
(дихальні вправи, медитація, пози, 
спрямовані на розслаблення й зни-
ження стресу) і пілатесу, здійснений 
автором [24], показав дієвість засто-
сування обох ментальних практик 
для подолання академічного стресу. 
Натомість, автор зауважує, що засо-
би пілатесу є більш доступними, на 
його думку, техніку пілатесу швидше 
засвоюють студенти, а тому він реко-
мендує впроваджувати саме систему 
пілатесу. Останні дослідження дово-
дять лікувальну дію, підтверджують 
доцільність занять йогою та дієвість 
цієї практики для подолання стресу. 
На вибірці із 79 студентів C.-L. Dai 
[15] продемонстрував, що заняття 
йогою упродовж 15 тижнів (5 хв. – 
медитація, 35 хв. – виконання асан, 
10 хв. – релаксація) сприяли таким 
позитивним змінами, як покращення 
фізичного стану, підвищення працез-
датності, формування позитивного 
ставлення до фізичних вправ, зни-
ження відчуття стресу і тривоги тощо. 

Таким чином, систематизація 
отриманих даних свідчить про зна-
чний потенціал застосування засобів 

ОРРА для профілактики стрес-асо-
ційованих станів у здобувачів вищої 
освіти.

Висновок. Здобувачі вищої освіти 
є вразливою до стресу категорією 
населення, а наслідком тривалого 
й потужного стресу в студентів може 
стати погіршення фізичного й психіч-
ного здоров’я та зниження їхньої ака-
демічної успішності.

Установлено, що на вітчизняних 
студентів діють потужні стресогенні 
чинники. Це призвело до поширення 
серед них стрес-асоційованих станів: 
22,7% опитаних вирізняються ви-
соким рівнем ситуативної тривоги, 
36,3% характеризуються помірним 
рівнем стресу або його відсутністю, 
а 17,3% мають ознаки посттравма-
тичного розладу, тільки 36,3% харак-
теризуються помірним рівнем стресу 
або його відсутністю. На основі літе-
ратурних даних і згідно з результа-
тами попередніх досліджень засоби 
оздоровчо-рекреаційної рухової ак-
тивності доцільно використовувати 
для профілактики стрес-асоційова-
них станів у студентів. 

Вивчено й систематизовано пере-
довий педагогічний досвід, спрямова-

Рис. 1. Сучасні засоби оздоровчо-рекреаційної рухової активності, які застосовуються для подолання стресу в 
здобувачів вищої освіти
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ний на подолання стресу в студентів 
і пом’якшення його наслідків засоба-
ми оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності. Визначено, що найбільш 
перспективними напрямами профі-
лактики стрес-асоційованих станів 
у студентів є застосування програм 
управління стресом, залучення їх до 
пригодницької діяльності, а також 
запровадження ментальних практик.

Подальші дослідження плануєть-
ся спрямувати на розроблення про-
грам профілактики стрес-асоційова-
ного стану в здобувачів вищої освіти 
й упровадження їх у практику їхнього 
оздоровчо-рекреаційної рухової ак-
тивності. 
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