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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ ЯК ЗАСІБ ПРОФІЛАКТИКИ СТРЕСУ І 

ПСИХІЧНОГО НАВАНТАЖЕННЯ СЕРЕД СТУДЕНТІВ ВИЩИХ 

НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ 

 

Юлія Пристацька  

Юрій Фіалкович, викладач кафедри  

Львівський державний університет безпеки життєдіяльності 

 
Фізичне виховання як засіб профілактики стресу і психічного навантаження се-

ред студентів є надзвичайно актуальним у сучасному навчальному процесі. Студент-

ський стрес, пов'язаний з інтелектуальними, соціальними та емоційними викликами, 

часто призводить до розвитку психічних розладів, таких як тривожність, депресія та 

вигорання. Це негативно впливає на загальне благополуччя студентів, їх здатність до 

навчання та соціальної адаптації. Водночас фізична активність є ефективним засобом 

для зниження рівня стресу і психічного навантаження, оскільки вона сприяє виділенню 

ендорфінів, знижує рівень кортизолу та покращує емоційний стан. 

Ключові слова: фізичне навантаження, рухова активність, психофізичний 

стан, емоційний стан.  

 

PHYSICAL EDUCATION AS A MEANS OF PREVENTING STRESS 

AND MENTAL LOAD AMONG STUDENTS OF HIGHER 

EDUCATIONAL INSTITUTIONS 

 

Julia Prystastka 

Yurii Fialkovych, lecturer of the department 

Lviv State University of Life Safety 
 

Physical education as a means of preventing stress and mental strain among 

students is extremely relevant in the modern educational process. Student stress, associated 

with intellectual, social and emotional challenges, often leads to the development of mental 

disorders, such as anxiety, depression and burnout. This negatively affects the general well-

being of students, their ability to learn and social adaptation. At the same time, physical 

activity is an effective means of reducing stress and mental strain, as it promotes the release 

of endorphins, reduces cortisol levels and improves emotional state. 

Key words: physical activity, motor activity, psychophysical state, emotional state. 

 

Регулярні фізичні навантаження мають величезне значення для 

підтримання не лише фізичного, а й психічного здоров'я людини. Особливо 

гостро ця проблема стосується здобувачів освіти, адже навчання у закладі 

вищої освіти пов'язане із значними інтелектуальними, емоційними та 

інформаційними навантаженнями. За висновками Всесвітньої організації 

охорони здоров’я, Україна посідає перше місце в Європі за кількістю 



ПРОБЛЕМИ ТА ПЕРСПЕКТИВИ РОЗВИТКУ 

СИСТЕМИ БЕЗПЕКИ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ 

 

533 

психічних розладів, людей з діагнозом депресія, і цей показник із кожним 

роком зростає, зокрема й у зв’язку з війною. За статистикою, близько 50-60% 

студентів стикаються з хронічним стресом, що може серйозно вплинути на їх 

фізичне здоров’я, соціальні взаємодії та академічні результати. Тривалий 

стрес від бойових дій, економічна нестабільність, невизначеність майбутнього 

негативно позначаються на психічному здоров'ї українців. Очевидно, що саме 

студентська молодь є групою ризику через стресові фактори навчання та 

соціалізації. Тому пошук ефективних засобів поліпшення їх емоційного стану 

є вкрай необхідним. Запровадження систематичних фізичних вправ у 

розпорядку дня молоді може стати дієвим способом профілактики депресій та 

підвищення стресостійкості, витривалості нервової системи.  

Стрес став неминучим супутником життя сучасної людини. Стрес – 

один із механізмів адаптації в організмі людини у відповідь на стресорну 

дію будь-якої природи, в тому числі і психологічної [2]. Причин для такого 

стану людського організму дуже багато, і на даний момент вони досить до-

бре вивчені як із боку біології, і із боку психології. Причиною, наприклад, 

може бути будь-яка зміна більш або менш звичної обстановки для студента 

чи будь-якої іншої людини.  

Виділяють об'єктивні та суб'єктивні причини розвитку стресу. До об'-

єктивних можна віднести: умови життя та роботи людини, з якими взаємодіє 

студент; соціальні чинники середовища; надзвичайні обставини. До суб'єк-

тивних причин стресу можна віднести: психологічні особливості особи; вну-

трішній особистісний адаптаційний потенціал; стилі поведінки людини та 

інші причини [3].  

Якщо розглядати об'єктивні причини стресу у студентів, можна дійти 

висновку, що, зазвичай, він викликаний низкою чинників: чималий обсяг ін-

формації, що отримується на навчанні; обстановка всередині навчального 

колективу; самостійне життя без колишньої підтримки рідних людей, які 

опікуються студентом із самого його народження [1].  Представляючи 

суб'єктивні причини, це, швидше за все, будуть проблеми з комунікацією у 

студента, а також проблема надто складного навчального процесу. 

Систематичні навчальні та позанавчальні заняття фізичними 

вправами є ключовою умовою нормального фізичного і психічного розвитку 

особистості студента, а також обов’язковим елементом у формуванні 

пріоритетної орієнтації на зміцнення здоров’я та мотиваційним стимулом до 

регулярних самостійних тренувань і занять спортом. Водночас, регулярне 

фізичне навантаження спричиняє психологічне розслаблення та допомагає 

долати емоційні перевантаження, виступаючи запорукою психофізичного 

благополуччя й важливим чинником забезпечення успішного засвоєння 

знань та формування адекватного рівня стресостійкості серед студентів. 

Фізичні вправи – це найкращий засіб емоційної регуляції. Фізичні на-

вантаження благотворно впливають і на перебіг психологічних процесів, 
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сприяють зняттю емоційного та розумового напруження. Заняття спортом до-

помагають позбутися почуття тривоги, встановлюють думки в потрібному по-

рядку, нерідко виводять із депресивного стану, внаслідок чого і зникають 

ознаки стресової поведінки. Весь цей позитивний вплив відбувається завдяки 

викидам ендорфіну. Фізичне навантаження помірної інтенсивності сприяє ви-

робленню ендорфінів – «гормонів щастя», а гарний настрій і позитивні емоції, 

на думку науковців, позитивно впливають на імунітет людини [4,5,6]. 

Фізичні вправи допомагають не лише впоратися зі стресом, а й його 

наслідками, оскільки тренують усі системи організму від серцево-судинної 

до нервової та дихальної. Організм студента, що постійно практикує заняття 

з фізичної культури, стикається з різними негативними проявами довкілля. 

Він може легко протистояти негараздах на відміну від студента, який всі-

ляко уникає фізичного навантаження.  

Враховуючи високий рівень стресу серед студентської молоді, важ-

ливо, щоб університети та інші освітні заклади створювали умови для регу-

лярної фізичної активності. Запровадження фізкультурних програм, спорти-

вних клубів, тренажерних залів і активних заходів стане запорукою покра-

щення психічного здоров’я студентів і позитивно вплине на їхні академічні 

результати та загальне благополуччя. Таким чином, фізичне виховання є не 

лише засобом підтримки фізичної форми, а й важливим інструментом у бо-

ротьбі зі стресом та психічними навантаженнями серед студентів, що сприяє 

формуванню здорової і стійкої до стресу студентської спільноти. 
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