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НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС ЯК ОДИН З ВИДІВ ПСИХОЛОГІЧНОГО 

РОЗВАНТАЖЕННЯ НАУКОВО-ПЕДАГОГІЧНИХ ПРАЦІВНИКІВ, 

КУРСАНТІВ ТА СТУДЕНТІВ 

 

Дар’я Беседа 

Вікторія Філіппова 

Львівський державний університет безпеки життєдіяльності 

 
Життя в умовах сьогодення, включаючи повномасштабне вторгнення часто 

пов'язане з великим навантаженням, стресами та інтенсивною робочою діяльністю в 

науково-педагогічних працівників, курсантів та студентів. У зв'язку з цим виникає 

потреба в ефективних засобах релаксації та психологічного розвантаження. Один із 

таких засобів – настільний теніс, який виявляється не лише спортивним видом, але 

й елементом психологічного відпочинку. 

Ключові слова: стрес, відпочинок, спорт 

 

TABLE TENNIS AS ONE OF THE TYPES OF PSYCHOLOGICAL 

UNLOADING OF SCIENTIFIC AND PEDAGOGICAL EMPLOYEES, 

CADETS AND STUDENTS 

 

Daria Beseda 

Viktoriia Filippova 

Lviv State University of Life Safety 

 
Life in today's conditions, including a full-scale invasion, is often associated with 

heavy workloads, stresses and intensive work activities for scientific and pedagogical 

workers, cadets and students. In this connection, there is a need for effective means of 

relaxation and psychological relief. One of these tools is table tennis, which is not only a 

sport, but also an element of psychological relaxation. 

Keywords: stress, rest, sports 

 

Сучасний ритм життя часто ставить перед науково-педагогічними 

працівниками, курсантами та студентами важливе завдання збереження 

психічного здоров'я та ефективного вирішення поставлених завдань. 

Супроводжуючись постійним навчанням, науковою діяльністю та 

особистими обов'язками, вони часто зазнають стресу та напруження, який 

впливає на емоційний стан, зниження продуктивності та якості роботи. 

Стрес може виникати у науково-педагогічних працівників, курсантів 

та студентів з таких найпоширеніших причин: 

• великий обсяг роботи або навчальних завдань, які потрібно 

виконати в обмежений час; 
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• високі вимоги, особливо у випадку дедлайнів, іспитів або наукових 

досліджень; 

• переживання невдач у виконанні завдань або отримання  

низьких оцінок; 

• перебування у конкурентному середовищі, де очікується високий 

рівень досягнень; 

• проблеми, пов’язані з особистим життям та здоров’ям; 

• недостатня підтримка з боку колег, викладачів чи батьків, а також 

обмаль доступних ресурсів для виконання завдань; 

Стрес має широкий спектр негативних наслідків для фізичного, 

емоційного та психічного здоров'я та може призводити до різних фізичних 

проблем, таких як головні болі, м'язові напруги, проблеми зі сном, шлунково-

кишкові розлади, підвищений кров'яний тиск та імунні розлади [1]. 

Постійний стрес сприяє розвитку емоційних проблем, таких як 

тривожність, депресія, роздратованість, печаль та втрата інтересу до життя. 

У найекстремальніших випадках, стрес може призвести до психічних 

розладів. Також стрес впливає на здатність людини концентруватися, 

приймати рішення та працювати ефективно, що призводить до зниження 

продуктивності на роботі або навчанні. Стрес служить причиною 

виникнення конфліктів у взаємовідносинах з колегами, сім'єю чи друзями, 

оскільки людина стає більш роздратованою та вразливою. Постійний стрес 

може спричинити ускладнення хронічних захворювань, такі як серцеві 

хвороби, діабет, астма та інші захворювання. Стрес часто стає підставою до 

втрати ентузіазму та мотивації до досягнення цілей, що в подальшому може 

вплинути на особистий та професійний розвиток. 

В таких умовах важливою стає роль психологічного розвантаження, 

яке допомагає відновити емоційний баланс та підтримує загальний стан 

психічного здоров'я. Один із засобів, який може відігравати значну роль у 

цьому процесі, є настільний теніс. Він являється ефективним інструментом, 

сприяючи відпочинку та відновленню енергії учасників гри [2]. 

Гра в настільний теніс включає в себе активні рухи, що пособляє 

покращенню фізичного стану, а також допомагає розслабити м'язи, 

підтримати загальний тонус організму та знизити рівень стресу, тому що в 

процесі гри відбувається інтенсивне виділення ендорфінів, що в свою чергу 

змінює емоційний стан, допомагаючи абстрагуватися від рутинної роботи 

чи навчання, проблем та переживань на час гри. 

Гра вимагає відчуття м'яча, швидкості реакцій, стратегічного 

мислення та точності рухів, що в свою чергу призводить до стимуляції 

мозку, покращення концентрації, уваги та координації. Також гра в 

настільний теніс може допомогти вдосконалити навички саморегуляції та 

контролю над емоціями, через те, що гравцеві необхідно керувати своїми 

реакціями та стресовими ситуаціями. 
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Оскільки для гри потрібно як мінімум двоє учасників, це зазвичай 

покращує міжособистісні відносини та комунікацію між працівниками, 

курсантами та студентами. Участь у парних або командних іграх розвиває 

навички командної роботи, розвитку соціальних навичок, співпраці  

та взаєморозуміння. 

Гра в настільний теніс є відмінним способом фізичної активності, 

який сприяє виробленню ендорфінів – "гормонів щастя". Ендорфіни здатні 

покращувати настрій та знижувати рівень стресу, створюючи відчуття 

ейфорії. Також регулярні тренування допомагають знизити рівень гормонів 

стресу, таких як адреналін і кортизол, забезпечуючи заспокійливий ефект на 

нервову систему.  

Постійні тренування та участь у змаганнях дозволяють гравцям 

ставити та досягати особистих цілей, що сприятливо впливає на самооцінку 

та самоповагу. Кожне досягнуте в настільному тенісі вміння або перемога 

може стати джерелом внутрішнього задоволення та впевненості в собі, 

знижуючи вплив стресу на психіку. Ритмічний характер гри, постійне 

повторення ударів та концентрація на м'ячі можуть мати медитативний 

ефект. Це дозволяє гравцям зануритись у стан "тут і зараз", зменшуючи 

вплив стресових думок [3]. 

Настільний теніс, як вид психологічного розвантаження, виявляється 

не лише спортивним заходом, але й засобом для поліпшення фізичного та 

психічного здоров'я. Регулярна фізична активність важлива для збереження 

загального здоров'я та зменшення стресу, вона призводить до підвищення 

енергії та покращення продуктивності у навчанні та роботі, сприяє 

формуванню здорового способу життя та регулярної фізичної активності, 

допомагає розвивати психічну стійкість та вміння ефективно впоратися з 

труднощами. Настільний теніс, як вид психологічного розвантаження, 

виявляється не лише спортивним заходом, але й засобом для поліпшення 

фізичного та психічного здоров'я. 

Оскільки стрес може мати серйозні наслідки для здоров'я та 

благополуччя, важливо розвивати навички керування стресом та шукати 

способи зниження його рівня для забезпечення загального благополуччя. 

Застосування настільного тенісу як інструменту для психологічного 

розвантаження може мати значний позитивний вплив на продуктивність та 

ефективність роботи науково-педагогічних працівників, а також на 

успішність навчання курсантів та студентів. Враховуючи його доступність, 

простоту організації та велику популярність, настільний теніс може стати 

важливим елементом стратегії збереження психічного здоров'я та підтримки 

благополуччя цих груп людей. 
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