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ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ ЯК ЗАСІБ КЕРУВАННЯ ЕМОЦІЯМИ ПІД 
ЧАС ВОЄННОГО ПЕРІОДУ 

 
Аян Рзаєва 

Харківський національний медичний університет 

Харків, Україна 

керівник: Петрухнов О.Д., к.фіз.вих. 

 
Анотація. Емоції - важлива складова нормальної життєдіяльності 

людини, яка проявляється через її потреби та інтереси. У зв'язку з цим кожен 

має намагатися підтримувати баланс між позитивними та негативними 

емоціями та розвивати власний емоційний інтелект. Під час воєнного стану 

психоемоційний стан студентів медиків значно погіршився: з'явилися агресія, 

напруга, стрес, страх. 

Ключові слова: емоції, студенти, фізична активність. 

Вступ. Агенція Proinsight Lab провели дослідження «Психічний стан 

українців під час війни проти Росії» за сприяння Національної психологічної 

асоціації протягом березня–травня 2022 р. та виявили, що найчастішими 

скаргами були фізичне виснаження, проблеми зі сном, диханням та зниження 

концентрації уваги, а з емоцій переважає почуття тривоги. Тому важливим є 

здатність контролювати та управляти власними емоціями під час воєнного 

стану з метою попередження порушення нервової системи та здоров'я в цілому, 

прикладами яких можуть слугувати неврози, цукровий діабет, серцево-судинні 

захворювання, гормональні порушення, злоякісні пухлини та багато інших. 

Мета роботи: виявлення у студентів-медиків потреби в проявленні своїх 

емоцій через виконання фізичних вправ, методів нормалізації їх психічного 

стану заняттями рухової активності. 

Результати дослідження та їх обговорення. Нами було створено он- 

лайн опитування за допомогою сервісу Google Forms та поширено серед 

студентів різних вікових груп. В опитуванні взяли участь 45 осіб 1-6 курсів. 

Учасникам опитування було запропоновано такі питання:  

1. «Чи змінився ваш емоційний стан після 24 лютого 2022 року?» 
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Більшість опитаних проголосували за варіант «Так», а саме 42 особи (93,3%), а 

троє інших відповіли «Ні» (6,7%) 

2. Відповівши на попереднє питання, було поставлено наступне: «Чи 

помітили ви за собою неконтрольовану агресію під час війни?» 

3. На що 60% (27) студентів погодилися, а інші не відчули таких змін. 

4. «Чи помітили ви за собою відчуття апатії?». 39 відповідей зазначили, 

що відчували під час воєнного стану апатію, при цьому інші 6 такого стану не 

помічали. 

5. Студентам було запропоновано питання, з можливістю обрати декілька 

варіантів відповідей. Питання полягало у виявленні різних методів проявлення 

власної агресії. 20% опитуваних зазначили, що показують цю емоцію 

використовуючи важку роботу, 31,1% займаються прибиранням в квартирі та 

псують настрій оточуючим, 68,9 % переживають агресію "сам на сам", тобто не 

виконують певну роботу, намагаються заспокоїти себе і не показувати іншим, а 

46,7 % можуть проявити свої почуття сльозами. 11,1 % намагаються підтримати 

український народ фінансово, таким чином переживати агресію. 

6. Студентам було запропоновано самостійно оцінити їх рівень стресу в 

перше півріччя війни та на сьогодні, а саме, за шкалою від 1(взагалі не 

перебуваю в стресі) до 10(знаходжуся в постійному стресі). Більшість студентів 

оцінили свій стан в перше півріччя війни на оцінки «10», «8» та «6». Це 

означає, що рівень стресу, а отже і навантаження на організм були 

максимальними. На 2023 рік студенти відчувають стрес, але не як на початку 

воєнного стану, більшість обрало варіант «5», при чому є і ті, у яких рівень 

стресу досягає «3». 

7. Наступне запитання, яке було поставлено студентам звучало так: «Чи 

допомагає фізичне навантаження подолати свій стан, коли емоції беруть 

верх/апатію?». На що опитувані показали такий результат: 69,6% відповіли 

«Так», 21,7% було важко відповісти, а 6,5%- «Ні». 

8. Для більшості студентів заняття спортом допомагають подолати свою 

емоційну напругу. Тому питання було таким: «Наскільки заняття фізичною 
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активністю допомагають вам розслабитися та покращити власне самопочуття?» 

9. 41,3% здобувачів освіти стверджують, що такі навантаження іноді 

допомагають, 37%- майже допомагають, 17,4%- завжди допомагають. 

10. Було доречним виявити, якими фізичними навантаженнями 

займаються студенти для подолання негативних емоцій. 

11. 20 осіб зазначили, що роблять розтяжку, 17 осіб виконували важкі 

вправи з вагою, бігали, 14 осіб заспокоювали себе йогою та подібними 

методиками. 

Висновки.  

1. Заняття фізичними навантаження значно знижують рівень стресу, 

особливо цим користуються студенти під час воєнного стану. Майже дві 

третини опитуваних вважають, що заняття фізичною культурою допомагають 

їм подолати почуття агресії та апатії, більшу половину такий вид діяльності 

майже завжди врятовує від негативних емоцій. 

2. Деяким особам спорт допоміг знизити рівень стресу з «10» до «3» за 

шкалою від «1»- зовсім не відчуваю змін у психо-емоційному стані до «10» - 

перебуваю в постійний емоційній напрузі і стресі. 

3. Більша половина опитуваних обирає спокійні фізичні та дихальні 

вправи для заспокоєння. Це саме заняття йогою та розтяжкою. Метою йоги є 

приведення тіла в стан повного здоров’я, щоб тіло не було тягарем для розуму в 

його пошуку вищих істин. Розтяжка зменшує чутливість м’язів, попереджає 

травми й допомагає відновитися після фізичного навантаження й стресу, адже 

стретчинг відмінно знімає психічну напругу й біль, викликані стресами й 

нервовим виснаженням. 

Перспективність такого напряму дослідження полягає в залученні до 

опитування більшої кількості осіб. 


