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ЗАСТОСУВАННЯ ЗАНЯТЬ З ФІТНЕС-ЙОГИ 

ДЛЯ ЗНИЖЕННЯ РІВНЯ СТРЕСУ ЗДОБУВАЧІВ У 
ЗАКЛАДАХ ВИЩОЇ ОСВІТИ В УМОВАХ ВІЙНИ 

 
Одним із найбільших викликів для здоров’я та благополуччя людей є стрес, 

і відомо, що тривалий стрес призводить до різноманітних проблем. У сучасному 
суспільстві зростає занепокоєння щодо ментального благополуччя як контрасту 
до стресу. Таким чином, такі поняття, як щастя, процвітання та якість життя, 
разом із благополуччям стали більш центральними. Благополуччя часто 
розглядається як фундаментальний елемент і передумова міцного здоров’я. 
Тобто, те, що зменшує стрес, йде рука об руку з тим, що підвищує благополуччя 
[2, с. 6; 5, с. 259; 13, с. 3].  

Стрес став глобальною проблемою громадського здоров’я. Він є основним 
джерелом проблем зі здоров’ям. Стрес погіршує відчуття благополуччя та якості 
життя, і відомо, що тривалий стрес викликає проблеми з ментальним та 
фізичним здоров’ям людей. Довготривала війна та умови воєнного стану 
призводять до збільшення рівня стресу. Стрес – це те, що впливає на організм, 
який його переживає. Реакція на стрес – це сукупність фізіологічних реакцій. Коли 
людина відчуває стрес, симпатична частина вегетативної нервової системи 
активується, і виникає біологічна "реакція тривоги". Сучасна реакція не стрес, 
зазвичай, є перебільшену реакцію на зміни зовнішнього або внутрішнього 
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середовища, що виснажує енергію людини. Стрес не тільки негативно впливає 
на фізичне та ментальне здоров’я молоді, але й погіршує якість досвіду в здобутті 
вищої освіти та успішність. Патологічні наслідки таких змін підкреслюють потребу 
в ефективних стратегіях управління стресом, які можуть не тільки пом’якшити 
симптоми, пов’язані зі стресом, але також можуть запобігти розвитку цих 
патологій. Фітнес-йога пропонує один з можливих способів зменшення стресу. У 
наукових дослідженнях з фітнес-йоги основним фокусом є зниження рівня стресу 
та боротьба з ним. В останні десятиліття зростає інтерес до фітнес-йоги, яка 
застосовувалася в різних умовах, у тому числі в закладах освіти та на робочих 
місцях. Фітнес-йога – це комплексна практика, що включає активні та 
відновлювальні вправи, дихальну роботу, релаксацію та медитацію, в якій 
щороку беруть участь мільйони людей. Фітнес-йога – це також свідомий процес, 
який допомагає зосередитися і заспокоїтися, бути сконцентрованим та 
збалансованим [2, с. 17; 3, с. 7; 4, с. 7; 5, с. 259; 13, с. 3].  

Наукові дослідження свідчать про позитивні впливи занять фітнес-йогою на 
здоров’я та благополуччя, а також на зниження рівня стресу та його симптомів. 
Практика фітнес-йоги забезпечує безпечний, науково обґрунтований та 
підтверджений, дієвий та ефективний набір навичок для безпечного та 
здорового подолання стресу. Заняття фітнес-йогою зменшують стрес і 
пов’язаний з ним дискомфорт, тим самим позбавляючи потреби застосовувати 
нездорові форми поведінки. Однак доступ до занять фітнес-йогою нерівний, як 
це підкреслюється в соціально-економічних відмінностях, що виникають у 
витратах на фітнес-йогу. Тому такі тренування для багатьох зараз недоступні, ті, 
хто не має наявного доходу, в тому числі багато здобувачів вищої освіти, не в 
змозі їх відвідувати. Саме з цієї причини для того, щоб вони могли отримати 
доступ до переваг фітнес-йоги, необхідно усунути фінансові бар’єри та 
запровадити її викладання в закладах вищої освіти [1, с. 7; 2, с. 20-21; 6, с. 2; 7, с. 
2; 8, с. 2; 9, с. 3; 10, с. 3; 13, с. 14; 14, с. 17].  

Позитивний вплив цієї практики рівень стресу пояснюють впливом на 
регуляцію гіпоталамо-гіпофізарно-надниркових залоз і симпатичної нервової 
системи. Біологічні механізми включають вегетативну нервову систему і 
особливо зв’язок між парасимпатичною та симпатичною нервовими системами. 
Психологічні механізми, які знімають стрес під час занять фітнес-йогою, 
включають більш позитивне ставлення до стресу, самоусвдомлення, покращені 
механізми подолання, більшу оцінку контролю, підвищений спокій, уважність, 
самоспівчуття [11, с. 8; 12, с. 12; 13, с. 14; 14, с. 17; 15, с. 14]. Результати свідчать, 
що люди, які пережили травму війни, як правило, сприймали фітнес-йогу як 
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діяльність, яка є корисною для їхнього сну, розслаблення та здатності 
заспокоїтися [13, с. 13]. 

Заклади вищої освіти стикаються з високим рівнем стресу серед здобувачів у 
всьому світі, а в Україні ця проблема загострилась з початком повномасштабної 
війни. Високий рівень дистресу негативно впливає на благополуччя, академічну 
успішність. Це є справжньою проблемою громадського здоров’я і має серйозні 
довгострокові наслідки. Такий стан справ вимагає ефективних утручань із тривалим 
ефектом, які потенційно можуть знизити рівень стресу та поліпшити ментальне та 
фізичне здоров’я молодих людей. Заклади вищої освіти є важливим місцем для 
формування дієвих та безпечних навичок для зниження рівня стресу здобувачів. 
Таким чином, фітнес-йога може бути важливим інструментом життєвих навичок 
для здобувачів у закладах вищої освіти, щоб справлятися зі стресом і 
саморегуляцією під час війни та в перспективі протягом усього життя. 
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