


НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ «ОДЕСЬКА ЮРИДИЧНА АКАДЕМІЯ»
ФАКУЛЬТЕТ ПСИХОЛОГІЇ, ПОЛІТОЛОГІЇ ТА СОЦІОЛОГІЇ 

КАФЕДРА ПСИХОЛОГІЇ

Збірник матеріалів  
Всеукраїнської науково-практичної конференції
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ВПЛИВ СПОРТУ НА МЕНТАЛЬНЕ ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ

В епоху інформаційних технологій та всезростаючої урбанізації, 
людське життя часто обмежується фізичною пасивністю та актив-
ною розумовою діяльністю. З розвитком технологій людина припи-
нила займатися важкою фізичною працею, пересіла в автомобіль, 
громадський транспорт чи за комп’ютер. Тому щоб задовольнити 
потребу організму в фізичній активності, люди змушені записува-
тися в тренажерні зали, групові заняття спортом або просто вихо-
дити на пробіжку чи прогулянку, аби зробити свої 10 тисяч кроків.

Загальновідомо, що заняття спортом має значний позитивний вплив 
на психічне здоров’я та загальний стан організму. Це може покра-
щити настрій, знизити стрес і тривогу, а також підвищити самооцінку 
та впевненість у собі. Заняття спортом можуть бути відволіканням від 
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негативних думок, сприяти нормалізації сну і навіть допомогти впора-
тися з депресією. Ці переваги досягаються завдяки вивільненню ендо-
рфінів, які підвищують настрій і знімають біль. Також заняття спортом 
можуть покращити соціальні зв’язки. Після тренувань з’являється від-
чуття «виконаного обов’язку» та задоволення.

Ще в античності спорту надавали особливе значення. Вислів 
«У здоровому тілі – здоровий дух» (або “Mens sana in corpore sano” 
латинською) відображає ідею про те, що здоров’я тіла позитивно 
впливає на здоров’я розуму, а здоров’я розуму – на здоров’я тіла. 
У Давній Греції фізична культура та спорт були важливою частиною 
виховання. Давня Греція – батьківщина олімпійців і Олімпійських 
ігор. Люди, які перемагали на Олімпійських Іграх, вважалися 
не лише спортсменами, а й прикладом всебічно розвиненої особис-
тості, як фізично, так і духовно. Ідея про взаємозв’язок тіла і розуму 
була широко поширена і мала вплив на різні аспекти життя греків.

Сучасні дослідження, проведені в різних країнах, також підтвер-
джують, що здорове тіло сприяє як мінімум гарному настрою, ясно-
сті мислення, почуттю задоволення собою та загальному гарному 
самопочуттю. Здорове мислення, своєю чергою, забезпечує ухва-
лення рішень щодо здорового способу життя та стимулює продов-
жувати фізичну активність.

Однак, попри популярність і популяризацію здорового способу 
життя в усьому світі протягом останніх десяти років, вчені спосте-
рігають зростання ожиріння серед молоді та дітей шкільного віку, 
недостатність фізичної активності серед дорослих, особливо офісних 
працівників, а також зростання депресії, тривожності та інших мен-
тальних розладів.

Останні статистичні дані, опубліковані Всесвітньою організацією 
охорони здоров’я, показують, що депресія і тривожність є найпошире-
нішими психічними розладами, від яких, за оцінками, страждають 264 
мільйони людей і які вважаються однією з основних причин інвалід-
ності в усьому світі. Психічні захворювання поширені серед дорослих, 
і показники захворюваності залишаються стабільно високими протя-
гом останніх 25 років (приблизно 10 % людей у всьому світі) [1].

Доведено, що участь у фізичній активності може мати глибокий 
і позитивний вплив на психічне благополуччя. Фізична активність 
може поліпшити настрій, знизити ймовірність депресії та тривож-
ності й призвести до більш збалансованого способу життя. В умо-
вах повсюдної урбанізації не всі можуть поїхати на город або дачу, 
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щоб попрацювати з лопатою, таким чином позбутися негативної 
енергії та отримати дозу ендорфінів, необхідних для здорового 
ментального стану.

Спорт є різновидом фізичної активності, який може бути доступ-
ний міським жителям у межах мегаполісів. Спорт корисний для 
короткострокового та довгострокового фізичного й психічного здо-
ров’я, а також для соціальних результатів. Дані досліджень, прове-
дених у Великій Британії в період між 2017 і 2023 роками, свідчать, 
що погане психічне благополуччя непропорційно впливає на людей, 
які є фізично неактивними [2].

До демографічних груп, які страждають через нерівність в спорті 
та фізичній активності, належать молоді люди (віком 16–34 роки), 
жінки, люди з небінарною або самовизначеною ґендерною ідентич-
ністю, люди з обмеженими можливостями або хронічними захво-
рюваннями, певні етнічні групи, люди з неблагополучних районів 
та люди з нижчим соціально-економічним становищем. За резуль-
татами дослідження, яке підтверддило зв’язок між участю в спорті 
та психічним здоров’ям і/або соціальними результатами у дорослих, 
було розроблено концептуальну модель «Психічне здоров’я через 
спорт» для дорослих [3].

Участь у спорті пов’язана з поліпшенням психічного здоров’я, 
включаючи поліпшення психологічного благополуччя (наприклад, 
вищу самооцінку та задоволеність життям) і зниження психологіч-
ного неблагополуччя (наприклад, зниження рівня депресії, тривож-
ності та стресу). Крім того, спостерігається поліпшення соціальних 
результатів (наприклад, поліпшення самоконтролю, просоціальна 
поведінка, міжособистісне спілкування та зміцнення почуття при-
належності). Загалом, дорослі, що займаються командними видами 
спорту, мали сприятливіші результати для здоров’я, ніж ті, хто 
займався індивідуальними видами спорту, а ті, хто займався спор-
том частіше, як правило, повідомляють про найбільші переваги.

Іншим важливим елементом значення спорту в житті людини 
є те, що він може суттєво впливати на те, як ми бачимо інших, 
сприяючи співпереживанню, руйнуючи стереотипи та сприя-
ючи почуттю єдності. Участь у спорті може призвести до розвитку 
соціальних навичок, подолання упереджень і створення міцніших 
зв’язків у спільноті.

В умовах глобалізованого світу та посиленої міграції, коли люди 
вимушено або з власної волі змінюють місце проживання та своє 
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звичне середовище, заняття спортом допомагає інтегруватися в нові 
суспільства та культури. Таким чином, рівень тривоги й депресії, 
що властиві при адаптації до нового середовища, значно знижується. 
Спільний досвід занять спортом, чи то гра, чи то перегляд, об’єд-
нує людей і створює відчуття спільності й приналежності. Надалі 
це приводить до формування нових дружніх зв’язків і зміцнення 
наявних відносин.

У сучасному світі, де люди різних віросповідань, національ-
ностей і культур проживають пліч-о-пліч, спорт є першочерговим 
джерелом позитивних емоцій, при якому немає потреби досконало 
володіти мовою країни або мати певний статус. Спорт часто залу-
чає людей із різних верств суспільства, які працюють разом заради 
спільної мети. Таким чином, люди позбавляються упереджених 
уявлень про інші нації, культури, фізичне здоров’я. Наприклад, 
Паралімпійські ігри наочно змінили сприйняття інвалідності, надих-
нувши аудиторію поглянути на спортсменів з обмеженими можли-
востями в новому світлі.

Спорт зміцнює соціальні зв’язки, створюючи спільний дос-
від, командну роботу та відчуття спільності між учасниками 
й глядачами. Ці зв’язки можуть виходити за межі поля, покращуючи 
загальне благополуччя та сприяючи позитивним відносинам.

У вік соціальних мереж спорт є оазисом для фізичної взаємодії 
та спілкування. Згідно з нещодавнім мета аналізом, присвяченим 
вивченню переваг фізичної активності серед біженців, переселен-
ців і мігрантів, було виявлено, що заняття фізичною активністю 
покращують загальне функціонування, очікувані результати, само-
ефективність / здатність справлятися зі стресом і психологічні 
симптоми. Також позитивні ефекти були приписані фізіологічним 
(наприклад, біохімічним змінам), а також психосоціальним факто-
рам, таким як розвиток стійкості та підвищення самосприйняття 
й самооцінки [4].
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ВПЛИВ СОЦІАЛЬНИХ ПОРІВНЯНЬ У ЦИФРОВОМУ ПРОСТОРІ  
НА ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ МОЛОДІ

У контексті глобальної цифровізації суспільства соціальні мережі 
перетворилися з інструменту комунікації на повноцінний простір 
соціалізації, самопрезентації та формування ідентичності. Класична 
теорія соціального порівняння зазнає радикальних змін, оскільки 
цифровий простір характеризується домінуванням ідеалізова-
ного самопрезентування. Це спричиняє перенасичення висхідними 
порівняннями, що формує особистісно обумовлену нереалістичну 
соціальну норму [1].
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