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Лимаренко Дарина Андріївна 

Кореновська Анна Ігорівна 
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Харківський Національний Медичний Університет 

м. Харків 

Вступ./Introductions. У сучасних умовах повномасштабної війни в 

Україні проблема психофізичного відновлення військовослужбовців та осіб, що 

постраждали від бойових дій набуває особливої актуальності. Одним із 

найпоширеніших психічних наслідків війни є посттравматичний стресовий 

розлад (ПТСР), який суттєво знижує якість життя, ускладнює соціальну 

адаптацію та впливає на функціональний стан організму загалом. Згідно з 

даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, ПТСР розвивається у 20–30% 

осіб, які пережили воєнну травму чи інші екстремальні події. У контексті 

медичної та соціальної реінтеграції ветеранів надзвичайно важливою 

складовою стає фізична реабілітація. Питання застосування фізичних вправ у 

системі комплексної реабілітації осіб з ПТСР потребує подальшого вивчення та 

адаптації до українських реалій. 

Ціль роботи./Aim. Дослідити та проаналізувати ефективність 

застосування фізичних вправ у програмі реабілітації пацієнтів з 

посттравматичним стресовим розладом, які постраждали від бойових дій, з 

метою покращення їх психоемоційного стану, зниження рівня тривожності та 

депресії, а також підвищення якості життя. 

Матеріали та методи дослідження./Materials and methods. В ході 

дослідницької роботи було проаналізовано міжнародні наукові статті на 

платформі PubMed. 
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Результати та обговорення./Results and discussion. Посттравматичний 

стресовий розлад (ПТСР) – це сукупність фізичних і психіатричних симптомів, 

що виникають після військової або цивільної травми. Люди, які пережили 

посттравматичний стресовий розлад, часто стикаються з серйозними фізичними 

та функціональними порушеннями здоров’я, які з віком можуть посилюватися. 

Фізичні вправи можуть бути ефективним додатковим методом лікування ПТСР, 

а збільшення їх обсягу потенційно підсилює позитивні результати.  

Було проведено 12-тижневе дослідження, що мало довести позитивний 

вплив фізичних вправ на лікування посттравматичного стресового розладу. В 

дослідженні взяли участь 81 учасник (середній вік 47,8 років) з діагнозом 

первинного ПТСР. Їх випадково розподілили на групу звичайного лікування 

або на групу фізичних вправ у поєднанні зі звичайним лікуванням. Програма 

вправ включала три 30-хвилинні силові тренування на тиждень та програму 

пішої активності з використанням крокоміра. Звичайне лікування передбачало 

психотерапію, медикаментозне лікування та групову терапію. Первинним 

результатом було зменшення симптомів ПТСР, оцінене за допомогою шкали 

PCL-C (Civilian Version). Вторинні результати включали симптоми депресії, 

антропометричні показники, рівень фізичної активності, рухливість, силу та 

якість сну. Були виявлені значущі міжгрупові відмінності за такими 

показниками: симптоми депресії, окружність талії, якість сну.  

Також було досліджено вплив фізичних вправ на лікування ПТСР у літніх 

ветеранів (середній вік – 67,4 року). 54 особи були випадково розподілені на 

групу з підконтрольними фізичними вправами або на контрольну групу 

очікування зі звичайним доглядом також на 12 тижнів. Основними 

результатами були рівень фізичної активності та аеробна витривалість. Через 12 

тижнів у групі вправ спостерігався значний ефект рівня фізичної активності у 

порівнянні з контрольною групою. Участь у програмі підконтрольних фізичних 

вправ покращила аеробну витривалість, фізичну працездатність та клінічні 

показники здоров’я. 

На даний час, дуже популяризованим різновидом фізичної активності є 
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йога. Вона також є доволі дієвим способом лікування осіб з ПТСР. Результати 

дослідження засвідчили, що було зафіксовано значуще покращення в аспекті 

усвідомленості «неосудження внутрішнього досвіду», після курсу занять 

йогою. Ця навичка дуже важлива для людей з ПТСР, оскільки допомагає 

зменшити емоційну реактивність і полегшити саморегуляцію.  

Висновки./Conclusions. Результати свідчать, що фізична активність може 

бути корисним доповненням до стандартного лікування для покращення 

здоров’я людей із ПТСР. Останні дослідження демонструють, що фізичні 

вправи – зокрема, аеробні тренування, йога, дихальні практики та 

функціональні рухові програми – можуть позитивно впливати на емоційний 

стан, зменшувати рівень тривоги, покращувати сон, нормалізувати вегетативні 

функції у пацієнтів. Також фізичні вправи є бюджетним, доступним для всіх 

верств населення додатковим способом допомоги людям з посттравматичним 

стресовим розладом. Тому адаптований досвід іноземних колег допоможе 

багатьом ветеранам війни та людям, що постраждали від бойових дій швидше 

та якісніше відновити психічне здоров’я.  
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