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та вдома.  Паралельно, цим же практикам, потрібно навчати і батьків. Тому психологічна 

реабілітація є невід’ємною складовою освітнього процесу. Саме позашкільний заклад може 

забезпечити емоційний баланс дитини, адже, варто згадати слова великого вченого Альберта 

Ейнштейна «Подивись глибоко в природу, і ти зрозумієш усе краще» дають відповіді на 

низку питань не тільки дитини, але і дорослих. Ці слова нагадують нам про важливість 

зв’язку з природою та її гармонію, яка може бути джерелом натхнення й внутрішнього 

спокою. 

Ми маємо створювати умови, де кожна дитина відчуватиме себе прийнятою, почутою 

та зрозумілою. Психологічні тренінги, арт-терапія, індивідуальні консультації та групова 

підтримка — це інструменти, які дозволяють підліткам долати складнощі й розвивати 

стійкість до стресу. 

Особливо важливим аспектом у підтримці гармонійного розвитку є залучення молоді 

до соціально значущих видів діяльності. Наприклад, сестринські курси можуть стати 

прекрасним майданчиком для формування навичок емпатії, відповідальності та співчуття. 

Відвідуючи такі курси, дитина зможе використовувати знання з біології, застосовувати 

набуті знання у питаннях власної охорони здоров’я. 

Фізична активність, це не тільки розпорядок денний, відвідування уроків фізкультури, 

секцій, але і посильна праця на науково – дослідницькій ділянці, де закладається дослід 

вирощування тієї чи іншої культури, створюються власноруч умови для успішного розвитку 

рослини( обробка грунту, посів чи висадка культури, механічна боротьба з бур’янами і, 

врешті решт, кінцевий результат, що впливає і на емоційний стан дитини. Згадайте своє 

дитинство. Найсмачнішими були власноруч зібрані черешні чи огірки… Тож, працетерапія 

— це ще один дієвий метод. Через участь у трудових проєктах, підлітки не лише розвивають 

практичні навички, але й отримують відчуття значущості власного внеску в суспільство. 

Робота з природою, догляд за тваринами, творчі майстерні — це все формує цінності й 

сприяє емоційній рівновазі. 

Виклики, які потрібно подолати 

Однак ми маємо бути чесними перед собою й визнавати, що існують також небезпечні 

тенденції, такі як цілеспрямоване укорочення життя, які можуть проявлятися в небажанні 

дбати про здоров’я, у шкідливих звичках і навіть у недбалому ставленні до харчування чи 

фізичної активності. Наше завдання — запобігати таким проявам, поширюючи знання про 

цінність життя та здоров’я. 

Висновок 

Підлітковий вік — це важливий етап у житті, коли формуються життєві цінності, 

звички та базові знання. Забезпечення умов для гармонійного фізичного, психічного та 

інтелектуального розвитку підлітка є ключовим завданням батьків, освітян і суспільства.   

Усвідомлення підлітком життєвої значущості знань є важливим мотивом їх учбової 

діяльності. Для підлітка дуже важливо усвідомити, осмислити значення знань для розвитку 

їх особистості. Позитивним є те, що зростає престиж знань, а пізнавальні і соціальні мотиви 

учіння підлітків розвиваються в єдності. Учіння набуває особистісного смислу і 

перетворюється у самоосвіту, яку ми маємо культивувати 

Підсумовуючи, хочу наголосити, що гармонійний розвиток підлітків залежить від 

нашої спільної роботи: від педагогів, медиків, психологів і батьків. Здоров’я і благополуччя 

дітей — це інвестиція, яка визначає майбутнє нашого суспільства. 
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Збереження і зміцнення здоров’я здобувачів вищої освіти є невід’ємною складовою 

начального процесу, який має сприяти перетворенню способу життя сучасної молоді на 

такий, що сприяє поліпшенню здоров’я. Заклади вищої освіти є ідеальним місцем для 

сприяння формуванню навичок здорового та активного способу життя молодого покоління 

шляхом створення здоров’язбережувального середовища. Одним із сучасних викликів 

благополуччя людей є стрес, і відомо, що тривалий стрес призводить до різноманітних 

викликів. 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 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 стрес-менеджменту. 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 заняття нею для 

багатьох зараз недоступні, ті, хто не має наявного доходу, в тому числі багато молодих 

людей, 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 на ментальне та фізичне здоров’я 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, 
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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 діяльність, яка є корисною для їхнього сну, розслаблення та здатності заспокоїтися 

[13, с. 13]. 

Якщо запровадити програми з фітнес-йоги для навчання навичкам зниженню стресу 

серед молодих людей у закладах вищої освіти зараз, це не тільки покращить їхнє здоров’я та 

результати навчання в умовах воєнного стану, а також навчить справлятися зі стресом 

протягом усього життя. Таким чином, запровадження занять з фітнес-йоги може бути 

важливим інструментом створення здоров’язбережувального середовища в закладах вищої 

освіти в умовах війни. 
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Здоров’я є основною цінністю людини [1, с. 45], а його збереження та зміцнення 

значною мірою залежать від рівня освіченості та сформованих звичок. 

Здоров’язбережувальна освіта сприяє усвідомленню важливості фізичного та 

психічного здоров’я, формує відповідне ставлення до власного благополуччя та покращує 

вироблення стійких навичок здорового способу життя [5, с. 78]. Одним з ключових освітніх 

компонентів, що інтегрує знання про здоров’я та безпеку, є безпека життєдіяльності та 

охорона праці. Викладання цього освітнього компонента не лише навчає правилам безпечної 

поведінки в небезпечних ситуаціях, а й сприяє розвитку у здобувачів освіти стресостійкості, 

самодисципліни та виховує навички адаптації до складних умов життя  [4, с. 102]. 

В умовах сучасних викликів, особливо під час війни, питання здоров’я набувають ще 

більшої актуальності. Війна впливає на психоемоційний стан молоді, створюючи додаткові 

загрози для їхнього фізичного та психологічного благополуччя [10, с. 57]. Постійний стрес, 

відчуття небезпеки, зміна звичного середовища та навчання в умовах кризи можуть 

призвести до емоційного виснаження, депресивних станів і зниження мотивації до навчання 

[9, с. 88]. У таких умовах психологічна підтримка має стати невід’ємною складовою 

освітнього процесу. 

Викладання безпеки життєдіяльності та охорони праці в сучасних умовах охоплює як 

традиційні аспекти безпеки (фізичний захист, профільні захворювання, основи надання 

першої допомоги), так і відповіді на нові виклики, з якими стикаються здобувачі освіти. 

Важливо навчати молодь алгоритмам дій у воєнний час: як правильно реагувати на повітряну 

тривогу, що робити в надзвичайних ситуаціях, як надавати домедичну допомогу 

постраждалим [8, с.145]. Такі знання не лише зберігають життя, а й сприяють формуванню 

впевненості у власних силах та відповідальності за себе й інших [6, с. 189]. Також особливу 

увагу слід приділяти розвитку стресостійкості. В умовах постійної небезпеки та 

психологічного напруження важливо вміти контролювати свої емоції та швидко ухвалювати 

рішення. Вивчаючи питання цивільного захисту в рамках вивчення освітнього компонента, 

здобувачі освіти стають більш орієнтованими у кризових ситуаціях, знають як правильно 

діяти під час евакуації, використовувати засоби індивідуального захисту та надавати 

допомогу іншим. Комплексний підхід до цих питань сприяє формуванню більш 

підготовленого, свідомого та відповідального суспільства. 

Важливо також навчати здобувачів освіти принципам саморегуляції, самодопомоги та 

взаємопідтримки. У критичних ситуаціях, коли немає можливості звернутися за допомогою 

до дорослих чи фахівців, знання про управління емоціями, засоби боротьби з панікою, 

навички контролю власних реакцій можуть стати життєво необхідними [12, с. 38]. Саме тому 

викладання безпеки життєдіяльності та охорони праці застосовується не лише теоретичний 

матеріал, а й практичні вправи, що допомогають здобувачам освіти краще засвоїти способи 

подолання складних життєвих обставин. 
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