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Постановка проблеми. Сучасне молоде покоління переживає кризово-

психологічну ситуацію, пов'язану з повномасштабним вторгненням 

російської федерації в український простір. Під час війни люди щоденно 

проживають страх, біль та злість, що послаблюють не тільки психічне, а й 

фізичне здоров’я.  

Професія медика пов’язана з тривалим інтелектуальним навантаженням, 

високою відповідальністю, дефіцитом руху в повсякденному житті, що 

зумовлює необхідність формування навичок саморегуляції, стресостійкості 

та загального оздоровлення організму ще на етапі професійного становлення. 

Особливо це стосується першокурсників, яким через низку чинників, 

специфічних для вишу, доводиться адаптуватися до нових умов навчання [6, 

с.26]. 

Одним з головних завдань фізичного виховання у виші є формування 

компетенцій з метою використання засобів фізичної культури для зміцнення 

https://orcid.org/0000-0001-9680-8853
https://orcid.org/0009-0007-5164-7321
https://orcid.org/0009-0007-3101-1887
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здоров'я, підвищення та підтримання на оптимальному рівні фізичної й 

розумової працездатності, психомоторних навичок, розвитку й 

удосконалення фізичних якостей, підтримуючи їх упродовж усіх років 

навчання у виші. 

У цьому контексті особливу увагу привертають таки види фізичної 

активності, як ментальний фітнес, які поєднують фізичну активність із 

методами психоемоційного розвантаження. 

Ментальний  фітнес – один  із  найбезпечніших  форм  фізичних  вправ.  

До  нього  відносяться  йога,  китайська гімнастика ушу та її різновиди, 

стретчинг, європейські програми Пілатесу, Фельденкрайза, Лобана, 

Александера, Калан Пінкні (Каллоніка) та інші; всі вони значною мірою 

спираються на принципи східних оздоровчих систем. Для всіх східних систем 

характерне активне включення розумової діяльності, концентрації, 

усвідомленого дихання, медитації та релаксації [1]. 

Фахівцями кафедри фізичної реабілітації, спортивної медицини та 

фізичного виховання ОНМедУ було висунуто припущення, що комплексне 

та регулярне застосування елементів ментального фітнесу на заняттях із 

фізичного виховання  сприятиме зниженню рівня стресу у здобувачів вищої 

медичної освіти, підвищенню їх емоційної стійкості, розвитку навичок 

самоконтролю у регуляції власних психоемоційних станів і, як наслідок, 

поліпшенню психічного та фізичного благополуччя. 

 Суб’єктивне благополуччя – узагальнена й відносно стійка 

психологічна властивість, що має особливу значущість для особистості. Воно 

є необхідною умовою становлення суб’єкта і невід’ємною стороною 

формування мотивації самореалізації особистості. Психологічне 

благополуччя особистості можна вважати психологічною основою безпеки 

особистості, що виконує саморегулятивну функцію збереження цілісності і 

стабільності особистості як психологічної системи. Формується в процесі 

життєдіяльності людини та включає багато компонентів. [3, с.56]. 

       Методика «The BBC Subjective Well-being Scale (BBC-SWB)» є 

широковживаною методикою, яка показала свою надійність та валідність на 

загальній вибірці населення (Pontin, Schwannauer, Tai, & Kinderman, 2013). 

Методика була розроблена для вимірювання загального благополуччя 

особистості з урахуванням фізичного та психологічного здоров’я, стосунків 

та середовища. Модифікована версія методики «The Modified BBC Subjective 

Well-being Scale (BBC-SWB)» («Модифікована шкала суб’єктивного 

благополуччя БіБіСі») вважається більш зручною, ніж оригінальна методика, 

для заповнення респондентами та для проведення якісного статистичного 

аналізу (Pontin, Schwannauer, Tai, & Kinderman, 2013) [2].  

Методика включає три субшкали: 1) «психологічне благополуччя» 

(здатність контролювати своє життя, відчувати оптимізм з приводу 

майбутнього, впевненість у своїх власних думках і переконаннях, рости і 

розвиватися як особистість тощо); 2) «фізичне здоров’я та благополуччя» 

(задоволеність фізичним здоров’я, якістю сну, здатність працювати та 
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здійснювати свою повсякденну життєву активність, займатись спортом і 

відпочивати, відсутність депресії, тривоги тощо); 3) «стосунки» 

(комфортність у ставленні та спілкування з іншими людьми, наявність 

щасливих дружніх і особистих відносин, здатність звернутись за допомогою 

до інших, задоволеність своїм сексуальним життям тощо) [5, с. 23-26]. 

Мета дослідження –  вивчити вплив засобів ментального фітнесу на 

рівень суб’єктивного благополуччя здобувачів вищої медичної  освіти як 

критерію їх психоемоційного стану.   

Методи й організація дослідження – аналіз науково-методичної 

літератури, анкетування, фізичні вправи, дихальні вправи.  Дослідження було 

проведене на базі Одеського національного медичного університету 

(ОНМедУ) у лютому та травні 2025 р. В експерименті взяли участь студентки 

І курсу віком 17 - 19 років. Заняття проходили в рамках вибіркової дисципліни 

з фізичного виховання  2 рази на тиждень тривалістю 80 хвилин з викладачем 

та 1 раз самостійно.  

Результати дослідження. За даними первинного оцінювання 

психоемоційного стану 43 респондентів за модифікованою шкалою 

суб’єктивного благополуччя BіBіCі, отримано наступні результати: – 65,12% 

(28 респондентів) показали низький рівень, – 30,23% (13 респондентів) 

середній рівень, а високого рівня досягли лише 4,65% (2 респондента).  

Суттєво покращились показники в кінці року значно знизився низький 

рівень загального показника суб’єктивного благополуччя 35,34% – (15 

респондентів), середній рівень збільшився до 50,11% (22 респондента) а вже 

у кінці року високий рівень збільшився до 14,48% (6 респондентів). 

 

 
Рис 1. Загальні показники суб’єктивного благополуччя на початку 

та в кінці дослідження 

 

Детальний опис психоемоційного стану за субшкалами виявив наступну 

тенденцію: 

Шкала психічне благополуччя 

На початку року переважна більшість респондентів 69,77% (30 

респондентів) мають середній рівень, в кінці року 59,43%(26 респондентів), 

високий рівень виявлено у 11,63% (5 респондентів), в кінці року  – 25,26% (11 
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респондентів), а низький рівень на початку – у 18,60% (8 респондентів), в 

кінці – 15.31% (6 респондентів). 

 

 
Рис 2.  Кількісні показники шкали психічне благополуччя на 

початку року та в кінці дослідження 

 

Шкала фізичне благополуччя 

Ситуація на початку року була значно критичніша – 62,79% (27 

респондентів) мали низький рівень. В кінці року показник значно зменшився 

– 43,44% (18 респондентів), 37,21% (16 респондентів) – середній рівень на 

початку року та в кінці року піднявся до 46,45% (20 респондентів), високого 

рівня на початку року не досяг жоден респондент – 0%, в кінці року цей 

показник збільшився до 10,11% (4 респондента) 

 

 
Рис 3.  Кількісні показники шкали фізичне благополуччя на 

початку року та в кінці дослідження 

 

 Шкала стосунки  

Найчастіше респонденти оцінили цю сферу на середньому рівні - 

55,81% (24 респондента) на початку року, в кінці року – 65,50% (28 

респондентів). Низький рівень на початку року виявлено у 34,88% (15 

респондентів), в кінці року 18,87%(8 респондента). Високий рівень на 



758 

 

початку року – лише у 9,31% (4 респондента), в кінці року – 15.63% (7 

респондента). 

 
Рис 4.  Кількісні показники шкали стосунки на початку та в кінці  

дослідження 

 

Висновки. Застосування засобів «ментального фітнесу» в систему 

фізичного виховання здобувачів вищої медичної освіти має позитивний вплив 

на рівень суб’єктивного благополуччя, яке виступає інтегральним показником 

задоволеності життям, впливає на встановлення рівноваги з навколишнім 

середовищем та відображає оцінку психоемоційного стану.  Проведене 

дослідження за шкалою суб’єктивного благополуччя BІBІCІ підтвердило 

значну позитивну динаміку: частка респондентів із низьким рівнем 

суб’єктивного благополуччя скоротилася з 65,12% до 35,34%, тоді як 

кількість респондентів із високим рівнем зросла більш ніж утричі – з 4,65% 

до 14,55%. Це свідчить про зростання задоволеністю життям, здоров’ям та 

зовнішністю; наявним відчуттям контролю власного життя та гармонійними 

міжособистісними стосунками. Встановлено, що впровадження інноваційних 

технік ментального тренінгу як нового напряму фізичної культури значно 

підвищує мотивацію здобувачів до занять, що підтверджується суттєвим 

зростанням показників відвідуваності. На основі отриманих результатів 

рекомендується впроваджувати елементи ментального фітнесу у робочі 

програми з фізичного виховання медичних вишів для профілактики 

емоційного вигорання майбутніх фахівців.  
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