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ВПЛИВ ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ НА 

ПСИХОЕМОЦІЙНУ СФЕРУ ОСОБИСТОСТІ: 

ТЕОРЕТИЧНИЙ АСПЕКТ 
 

Зростання психоемоційного напруження, хронічного стресу та 

порушення саморегуляції у населення України в сучасних умовах, що 

повзанні з військовими діями та соціальними викликами, актуалізують інтерес 

до методів та технологій підвищення стресостійкості і резільєнтності 

особистості. Традиційні вербальні підходи не завжди є достатньо 

ефективними для відновлення емоційної рівноваги. Альтернативою їм можуть 

стати невербальні методи психічної саморегуляції, які звертаються до тілесно-

орієнтованих механізмів. У цьому контексті фізична активність розглядається 

як ресурсний чинник інтеграції тілесного та психічного досвіду, підвищення 

адаптаційного потенціалу і резільєнтності особистості. Вона допомагає 

швидше відновитися після екстремальних та кризових ситуацій в житті 

особистості. 

Як зазначають у своїй роботі Н. Цигановська, Д. Скальські, 

Д. Філіпковська та П. Крефт, хронічний стрес та напруження призводять до 

надмірної активації гіпоталамусу в результаті чого відбувається підвищення 

кортизолу, гормону що забезпечує виживання організму в стресових умовах. 

Вчені зазначають, що високий рівень цього гормону негативно впливає на 

ключові структури мозку, відповідальні за концентрацію та пам'ять. 

Наслідками цього впливу можуть бути ускладнення в обробки інформації та 

обмеження здатності до навчання. Також, надмірний стрес впливає і на 

префронтальну кору головного мозку, яка відповідає за емоційний контроль 

та прийняття рішень. В своїй роботі Н. Цигановська з колегами зазначають, 

що дефіцит таких гормонів як дофамін та серотонін, який виникає під час 

тривалого психічного навантаження, призводить до погіршення настрою, 

підвищення тривожності, зниженню мотивації до діяльності. В цьому випадку 

симпатична нервова система викликає підвищену м’язову напругу, проблеми 

https://orcid.org/0000-0003-0762-1531
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зі сном та хронічну втому. Регулярна фізична активність знижує рівень 

кортизолу та підвищує ендорфіни, покращуючи настрій та когнітивні функції 

[1]. 

Л. Арефьєва, О. Плющакова, В. Ганчева, В. Гончаренко та інші 

емперічно довели той факт, що заняття спортивними іграми позитивно 

впливають на фізичний розвиток, функціональний та психоемоційний стан. 

Показники досліджуваних по зазначених факторах, які регулярно займалися 

фізичною активністю, наприкінці дослідження виявилися кращими ніж у тих, 

у кого фізична активність була більш пасивною [2]. 

В свою чергу, О. Андрєєва, І. Кенсицька, І. Хрипко, Т. Івчатова та інші 

займаючись дослідженням впливу рухової активності на рівень резільєнтності 

здобувачів вищої освіти в умовах війни, обґрунтували ефективні підходи для 

розвитку психологічної стійкості за допомогою засобів оздоровчо-

рекреаційно рухової активності [3]. 

В сучасних умовах хронічного стресу та непередбачуваних кризових 

ситуацій, здатність людини адаптуватися до зовнішніх і внутрішніх викликів 

стає ключовим чинником психологічного благополуччя. Більшість 

досліджень наполягають, що емоційна регуляція та резільєнтность є 

основними механізмами, що забезпечують таку регуляцію. Емоційна 

регуляція визначається як процес свідомого або автоматичного управління 

власними емоціями, що включає їх розпізнавання, модифікацію та адекватне 

вираження. Вона дозволяє зменшувати негативний вплив стресових факторів 

на психічний стан особистості. В свою чергу, резильєнтність особистості 

визначається як психологічна стійкість, здатність ефективно справлятися зі 

стресом. Відновлюватися після труднощів та використовувати кризові 

ситуації як ресурс для розвитку. Емоційна регуляція та резильєнтність 

взаємопов’язані. Ефективна регуляція емоцій підсилює здатність до 

відновлення після стресу, а висока резильєнтність сприяє стабільності 

емоційних реакцій. Разом ці механізми формують психологічний ресурс 

адаптації, що дозволяє людині зберігати психічне здоров’я та підвищувати 

ефективність діяльності. 

Висновки. Виходячи з вищезазначеного, можна стверджувати, що 

регулярна фізична активність виступає ефективним способом тілесно-

опосередкованої саморегуляції. Вона знижує рівень кортизолу, підвищує 

ендорфіни, покращує настрій та когнітивні функції. Регулярні заняття 

позитивно впливають на фізичний стан, психоемоційний розвиток та загальну 

стресостійкість особистості. Емоційна регуляція та резильєнтність є 
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ключовими психологічними механізмами адаптації до стресових та кризових 

ситуацій, забезпечуючи відновлення після труднощів і стабільність 

психоемоційного стану. Поєднання фізичної активності з розвитком цих 

механізмів формує ресурс адаптації, що підвищує психологічну стійкість та 

ефективність діяльності людини. 
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