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Вступ

Психічне здоров’я є одним із фундаментальних 
складників загального здоров’я підлітка, адже саме 
в цьому віці формуються основи емоційної стабіль-
ності та соціальної адаптації. Психічно здоровий підлі-
ток характеризується внутрішньою гармонією і здатні-
стю справлятися з труднощами, що виникають у періоді 
дорослішання, зберігаючи активність та продуктив-
ність у навчанні й інших аспектах життя. Невпин-
ний особистісний розвиток, новий досвід сприяють 
емоційній зрілості та соціальній активності, а також 
здатності адаптуватися, шукати шляхи для подолання 
труднощів, утримувати баланс між власними пережи-
ваннями та вимогами навколишнього світу. 

За даними Всесвітньої організації охорони здо-
ров’я (далі – ВООЗ), у всьому світі кожен сьомий підлі-
ток віком 10–19 років страждає від психічного розладу, 
серед яких депресія, тривога та поведінкові розлади 
становлять 15 % загальної захворюваності цієї вікової 
групи, що підкреслює необхідність шукати ефективні 
методи підтримки психічного здоров’я в цей віковий 
період розвитку, оскільки більшість окреслених про-
блем залишаються здебільшого нерозпізнаними та без 
забезпечення необхідної терапії [1].

Проблеми, пов’язані зі стресом, тривожністю, 
депресією та низькою самооцінкою, стали невід’єм-
ною частиною життя багатьох підлітків у сучасному 
світі. Психічно здоровий підліток здатний адекватно 
реагувати на стреси й труднощі, змінювати своє сприй-
няття ситуацій, долати внутрішні конфлікти та працю-
вати над самовдосконаленням.

Дослідження демонструють, що поширеним яви-
щем серед підлітків є емоційні порушення, причому 
тривожні розлади в цій віковій групі трапляються най-
частіше, особливо серед старших підлітків, як порів-
няти з молодшими: 4,4 % підлітків віком 10–14 років 
і 5,5 % підлітків віком 15–19 років відчувають симп-
томи тривожних розладів. Депресія також є значною 
проблемою, зокрема 1,4 % підлітків віком 10–14 років 

і 3,5 % підлітків віком 15–19 років страждають від 
цього розладу. Тривога та депресія мають схожі симп-
томи, спричиняють низку серйозних проблем, а у важ-
ких випадках перебігу можуть навіть призвести до суї-
цидальних думок і дій [1].

Поведінкові розлади також поширені серед підліт-
ків, зокрема молодших, де вони трапляються частіше, 
ніж у старших. Синдром дефіциту уваги з гіперактив-
ністю, що характеризується труднощами концентрації 
уваги та надмірною активністю, трапляється у 2,9 % 
підлітків віком 10–14 років і 2,2 % підлітків віком 
15–19 років. Крім того, розлади, які містять деструк-
тивну або агресивну поведінку, спостерігаються 
у 3,5 % підлітків віком 10–14 років та 1,9 % підлітків 
віком 15–19 років [1].

Одним із важливих засобів поліпшення психіч-
ного здоров’я є фізична активність, зокрема спорт. 
Відомо, що регулярні заняття спортом є ефективним 
інструментом зниження рівня стресу та тривожності 
завдяки виробленню ендорфінів, які відповідають за 
відчуття щастя й задоволення, покращення емоційного 
стану, а також розвитку позитивної самооцінки, впев-
неності в собі та соціальних навичок. Спорт також віді-
грає важливу роль у розвитку соціальних взаємодій, 
сприяючи формуванню почуття колективної належ-
ності та підтримки серед однолітків, що, зі свого боку, 
стимулює розвиток міжособистісних навичок, знижує 
рівень соціальної ізоляції та сприяє зміцненню соці-
альних зв’язків, що позитивно впливає на психоемо-
ційне благополуччя підлітків.

За даними ВООЗ, понад 80 % підлітків не дотри-
муються рекомендацій щодо рівня фізичної активності, 
які покликані покращувати їх фізичну підготовку, 
кардіометаболічний стан, здоров’я кісток, когнітивні 
функції, психічне благополуччя та зменшувати рівень 
жирової маси в організмі [2; 3].

Водночас надмірна фізична активність або висо-
кий тиск у спортивному середовищі можуть і нега-
тивно впливати на психічне здоров’я. В окремих випад-
ках перенавантаження, травми або непомірні вимоги 
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можуть мати зворотний ефект та провокувати стрес 
і депресію. У цьому контексті важливо дотримуватися 
адекватного балансу між фізичними навантаженнями 
й психоемоційним станом підлітків.

Мета дослідження – проаналізувати вплив фізич-
ної активності, зокрема спорту, на стан психічного здо-
ров’я підлітків, а також окреслити ризики, пов’язані 
з надмірними спортивними навантаженнями та психо-
логічним тиском у спортивному середовищі.

Об’єкт і методи дослідження

Об’єкт дослідження: вплив фізичної активності на 
стан психічного здоров’я підлітків. Матеріали: наукові 
інформаційні джерела. Методи: бібліосемантичний, 
структурно-логічного аналізу.

Результати дослідження та їх обговорення

ВООЗ визначає психічне здоров’я як такий стан 
загального благополуччя, за якого індивід здатний 
реалізувати свій потенціал, ефективно справлятися зі 
стресами, продуктивно працювати та активно брати 
участь у житті своєї громади, і виокремлює сім його 
складників (Рис. 1), які можна інтерпретувати як:

– усвідомлення власної ідентичності – важливість 
мати чітке відчуття власного Я з метою уникнення від-
чуття фрагментованості життя;

– стійкість до повторюваних ситуацій – наявність 
стратегії дій у кризових обставинах, що сприятиме від-
чуттю власної безпеки;

– критичне самоставлення – здатність аналізувати 
свої вчинки і визначати шляхи для досягнення цілей;

– адекватність психічних реакцій – відповідність 
реакцій рівню зовнішніх впливів;

– контроль поведінки – здатність діяти згідно із 
соціальними нормами й правилами;

– планування життя – важливість організації часу 
та збереження енергії для виконання запланованого;

– гнучкість поведінки – здатність адаптуватися до 
змін у житті та ефективно реагувати на нові обставини [4].

Підлітки схильні до проблем із психічним здо-
ров’ям, тому важливо забезпечувати їх психологічне 
благополуччя та доступ до професійної допомоги, 
адже нехтування психічними розладами в такому віці 
має довготривалі наслідки, які негативно впливають на 
фізичне та психічне здоров’я підлітків у майбутньому, 
обмежуючи можливості для повноцінного життя 
в дорослому віці [1].

Підлітки, які переживають психічні розлади, 
особливо схильні до соціальної ізоляції, дискриміна-
ції, стигматизації, проблем у навчанні, а також ризи-
кують вдаватися до небезпечної поведінки та мають 
проблеми зі здоров’ям загалом [1].

Поняття «психічне здоров’я» походить із психіа-
трії і безпосередньо випливає з визначення «психічне 
захворювання». Психічне здоров’я людини є станом 
психологічного комфорту, який передбачає відсутність 
психічних захворювань і здатність адекватно регулю-
вати поведінку та діяльність відповідно до реалій життя, 
а нормальне психічне здоров’я є гармонійним розвит-
ком психіки, що відповідає віковим особливостям [5].

Нормою психічного здоров’я, на думку Л. Тере-
щенко та Т. Петровської, є відсутність хвороб, тобто 
симптомів або порушень, які б заважали людині ефек-
тивно адаптуватися до навколишнього середовища [6].

Л. Калашникова, Ю. Руденко та С. Руденко тлума-
чать психічне здоров’я як комплексну характеристику 
особистості, яка пов’язана з її благополуччям та від-
сутністю патологічних психічних виявів, що сприяють 
адаптації до навколишнього середовища [7].

Дотримуючись такого ж курсу в трактуванні пси-
хічного здоров’я, Д. Костюк та В. Костюк зауважу-
ють, що воно є однією з інтегрованих характеристик 

 

Рис. 1. Складники психічного здоров’я за класифікацією ВООЗ
Джерело: складено авторами на основі джерела [4].
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особистості та пов’язане з внутрішнім світом людини, 
забезпечує гармонійне впровадження її в соціум, орієн-
туючи на саморозвиток і самореалізацію [8].

Автори Л. А. Менвелл, С. П. Барбік, К. Робертс, 
З. Дуріско, Ч. Лі, Е. Вейр, К. Маккензі трактують пси-
хічне здоров’я як відсутність психічних захворювань 
або як стан, що охоплює біологічні, психологічні та соці-
альні фактори, що впливають на психічний стан особи 
та її здатність ефективно функціонувати в соціумі [9]. 

Американська організація, національне агентство 
із захисту здоров’я «Центр контролю та профілактики 
захворювань» (CDC), метою якої є захист від загроз здо-
ров’ю та боротьба з хворобами, визначає психічне здо-
ров’я як стан емоційного, психологічного та соціального 
благополуччя, який допомагає справлятися зі стресами, 
розкривати здібності, ефективно навчатися й працювати, 
позитивно впливаючи на спільноту [10; 11]. Вони зазна-
чають, що психічне та фізичне здоров’я є рівнозначними 
компонентами загального здоров’я, що тісно взаємо-
пов’язані. Наприклад, депресія може підвищувати ризик 
розвитку хронічних захворювань, як-от діабет, хвороби 
серця та інсульт, водночас наявність хронічних захворю-
вань може збільшити ймовірність розвитку психічних 
розладів. Тому підтримка як психічного, так і фізичного 
здоров’я сприяє поліпшенню загального стану здоров’я, 
оскільки психічне здоров’я характеризується не тільки 
відсутністю розладів, а й наявністю благополуччя та здат-
ності до розвитку [11].

Американська психологічна асоціація стверджує, 
що психічне здоров’я є таким розумовим станом, що 
визначається емоційним благополуччям, здатністю 
адаптуватися до ситуацій, відсутністю тривоги та симп-
томів, які можуть загрожувати інвалідизації, а також 
умінням будувати здорові стосунки та ефективно справ-
лятися з повсякденними труднощами й стресами [12].

Психічне здоров’я дитини визначається її здатні-
стю ефективно регулювати власну поведінку та діяль-
ність згідно із соціальними нормами й правилами, 
а також активно розвиватися як особистість [6].

Підлітковий вік є критичним періодом, коли форму-
ються основи здоров’я, когнітивні та емоційні здібності, 
а траєкторія здоров’я впливає на все подальше життя. 
З погляду соціального та економічного розвитку пси-
хічні захворювання, що виникають у дитинстві, більш 
значущі, ніж ті, що розвиваються в зрілому віці [13].

Цікавими є результати міжнародного дослідження 
«Поведінка дітей шкільного віку щодо здоров’я», про-
веденого у 2021 та 2022 роках, яке базується на даних 
обстеження майже 280 000 хлопців та дівчат віком 
11, 13 та 15 років із 44 країн. За результатами дослі-
дження занепокоєння викликає ситуація з психічним 
здоров’ям підлітків, особливо дівчат, які мають гірші 
показники задоволеності життям, психічного благо-
получчя та самооцінки, а також вищий рівень самот-
ності порівняно з хлопцями. Так, близько 25 % 15-річ-
них дівчат повідомили, що відчували себе самотніми 
більшу частину часу або завжди протягом року, що 
передував року опитування, порівняно з 14 % хлопців. 

Зниження рівня психічного здоров’я спостерігається 
вже з 2018 року. Зокрема, однією з причин є соціаль-
но-економічний статус, коли підлітки з менш замож-
них сімей мають гірше психічне здоров’я. Результати 
дослідження підкреслюють важливість раннього 
втручання, особливо через школи, які є першою точ-
кою контакту для підлітків з психічними проблемами. 
Школи можуть стати основними центрами профілак-
тики та покращення психічного здоров’я. Рекоменду-
ється також регулярно моніторити психічне здоров’я 
через опитування, які покликані оцінити вплив соці-
альних змін і національних ініціатив на здоров’я під-
літків [14].

Н. Портницька, О. Савиченко, І. Тичина акцен-
тують, що школа повинна не тільки передавати ака-
демічні знання та навички, а й створювати умови для 
розвитку в учнів психологічних здібностей до самоз-
береження та відновлення, що передбачає формування 
стійкості до стресів, навичок самодопомоги й вихо-
вання принципів здорового способу життя [15].

Автори іншого дослідження акцентують на 
зростанні усвідомлення важливості раннього розвитку 
психічної витривалості в молоді для подолання жит-
тєвих труднощів. Профілактика психічних розладів 
у підлітків приносить користь не тільки для їхнього 
здоров’я, а й для суспільства загалом. Украй важливо 
вчасно розпізнавати перші ознаки проблем і спрямо-
вувати дітей розвивати навички подолання трудно-
щів. Батьки, вчителі та працівники охорони здоров’я 
повинні бути готові надавати підтримку й допомогу. 
Необхідними є фокус-програми, що підвищують обі-
знаність про психічне здоров’я та сприяють його збе-
реженню в молоді [16].

Психічне здоров’я нерозривно пов’язане з фізич-
ною активністю, оскільки регулярні фізичні наванта-
ження покращують когнітивні функції, емоційний стан 
та зменшують рівень стресу. Фізична активність пози-
тивно впливає на нейрохімічні мозкові процеси, забез-
печуючи стабільність психічного здоров’я та покращу-
ючи адаптивні можливості організму.

Є. Карабанов, І. Маріонда, Ю. Прокопенко зазна-
чають, що фізична активність є сукупністю всіх рухів, 
які людина виконує протягом дня, що пов’язані з робо-
тою, відпочинком, спортом або звичайними побуто-
вими справами [17].

С. Індика, Н. Бєлікова стверджують, що фізична 
активність – це діяльність, що має на меті досягнення 
таких фізичних показників, які забезпечують і підтри-
мують оптимальний рівень здоров’я, розвитку та фізич-
ної готовності, а також спрямована на підтримку фізич-
ної форми, необхідної для загального благополуччя 
та підвищення фізичної витривалості. Вони зазнача-
ють, що фізична активність є одним з основних склад-
ників здорового способу життя та розвитку фізичних 
якостей, спрямованих на покращення фізичного стану 
організму, набуття нових фізичних можливостей та зді-
бностей, і досягається виключно через тренування, без 
яких неможливо отримати бажаний результат [18].
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Відсутність фізичної активності є одним із ключо-
вих факторів ризику, що впливає на рівень смертності 
у світі. Відсоток людей, які не займаються фізичною 
активністю, зростає в багатьох країнах, що значною 
мірою сприяє поширенню хронічних неінфекційних 
захворювань і погіршенню загального здоров’я насе-
лення. Важливість фізичної активності для здоров’я, 
ініціативи Всесвітньої організації охорони здоров’я 
щодо її популяризації та запобігання, вимагають роз-
робки стандартів, які визначають оптимальні частоту, 
тривалість, інтенсивність, тип і загальний обсяг фізич-
ної активності, необхідної для збереження здоров’я [19]. 
Фізична активність покращує захисні функції організму, 
зміцнюючи його здатність протистояти захворюванням 
та ефективніше боротися з інфекціями [20]. 

Важливим кроком для покращення глобальної 
фізичної активності стало створення у 2018 році за 
участю урядів та представників різних секторів плану 
дій ВООЗ, розробленого за результатами консультацій, 
що пропонує рекомендації та заходи для покращення 
рівня активності на всіх рівнях, а також сприяє зміц-
ненню глобального лідерства, координації між краї-
нами та залученню всього суспільства для підтримки 
фізичної активності протягом усього життя. Відпо-
відно по стратегічної цілі плану пропонується чотири 
тактичні кроки його реалізації, серед яких:

– формування активного суспільства через поши-
рення знань про користь фізичної активності для всіх 
вікових груп;

– забезпечення доступу до безпечних місць для 
фізичної активності для всіх людей у міських та сіль-
ських громадах;

– розвиток програм та механізмів для заохочення 
до регулярної фізичної активності серед людей усіх 
вікових груп і з різними можливостями;

– створення та посилення систем для ефективної 
мобілізації ресурсів і координації дій на всіх рівнях для 
підвищення фізичної активності [21].

Окрім загального здоров’я, фізична активність 
є важливим складником для підтримки психічного 
здоров’я людини, що безпосередньо впливає на її 
психологічний стан, оскільки не виключно покра-
щує фізичну форму, а також сприяє зниженню стресу 
та тривожності, покращенню настрою і когнітивних 
функцій, загальної адаптації до умов навколишнього 
середовища, соціальній інтеграції та командній взає-
модії, емоційній стабільності, зміцненню самоповаги 
й самооцінки. Важливо зазначити, що в підлітковому 
віці, коли відбуваються значні фізіологічні та пси-
хологічні зміни, тобто психічне здоров’я є особливо 
вразливим через вікові трансформації, роль фізич-
ної активності набуває особливого значення. Саме 
в цей період регулярні дозовані фізичні навантаження 
можуть чинити вирішальний вплив на формування 
здорових психічних звичок, значно полегшуючи про-
цес адаптації до соціуму й розвиток особистісних 
якостей, як-от стійкість до стресів та емоційна ста-
більність. 

Рівень фізичної активності визначається не лише 
руховими навичками та вміннями, а потребами, які має 
відчувати кожна людина й самостійно шукати мож-
ливості їх задовольнити [22]. Це передбачає як фізі-
ологічні, так і психологічні потреби, що зумовлюють 
бажання людини підтримувати здоров’я, покращувати 
фізичну форму та долати стрес.

ВООЗ пропонує рекомендації щодо фізичної 
активності для різних вікових категорій з метою під-
тримки здоров’я та добробуту. Для дітей і підлітків 
віком від 5 до 17 років рекомендується щодня викону-
вати не менш ніж 60 хвилин фізичних вправ середньої 
та високої інтенсивності, а також тричі на тиждень 
виконувати вправи для зміцнення м’язів та кісток [23]. 

Дослідження, результати яких підкреслюють важ-
ливість фізичної активності для профілактики пси-
хічних розладів, демонструють, що хороша фізична 
форма з дитинства сприяє кращому психічному здо-
ров’ю підлітків, зменшуючи ризик депресії та три-
вожності. Фізична активність стимулює вироблення 
ендорфінів, що покращують настрій і знижують стрес. 
Діти, які регулярно займаються спортом, мають вищу 
самооцінку та краще справляються із соціальними 
й навчальними викликами [24].

Інші дослідники вказують на те, що фізична актив-
ність у дітей та підлітків (це стосується як командних, 
так й індивідуальних видів спорту) покращує задоволе-
ність життям і знижує ризик психічних розладів. Регу-
лярні заняття спортом у підлітковому віці знижують 
імовірність виникнення тривожних симптомів у дорос-
лому та покращують емоційне благополуччя загалом. 
Водночас припинення спортивної діяльності пов’язане 
з підвищенням симптомів депресії в майбутньому [25].

Шазія Тахіра вказує на те, що командні види 
спорту та спортивні клуби особливо корисні для пси-
хічного здоров’я, оскільки сприяють формуванню 
соціальних зв’язків і почуття причетності, що забезпе-
чує соціальну та психологічну підтримку. Окрім того, 
мотивовані тренери можуть значно допомогти молоді 
підтримати та зміцнити психічне благополуччя [26].

Дослідження вчених Університету Квінсленда 
показало, що діти, які займаються спортом з раннього 
віку, мають краще психічне здоров’я в довгостроковій 
перспективі. Аналіз даних дослідження понад 4 200 
австралійських дітей протягом восьми років показав, 
що спорт особливо допомагає дітям, які мають труд-
нощі в спілкуванні та емоційному вираженні. Хлопці, 
що займаються командними видами спорту, мають 
менше психосоціальних проблем, водночас серед 
дівчат такі переваги менш виражені. Автор дослі-
дження вважає, що це може бути пов’язаним зі стере-
отипами та недостатньою впевненістю дівчат у своїх 
спортивних здібностях [27].

Результати інших досліджень також демонстру-
ють, що командні види спорту мають важливі психо-
логічні переваги, які виходять за межі фізичних вправ, 
а також асоціюються з меншим рівнем психічних симп-
томів порівняно з індивідуальними видами активності. 
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Командні заняття не лише розвивають фізичні нави-
чки, а й сприяють формуванню цінностей, дисципліни 
та соціальних компетенцій. Такі аспекти особливо 
важливі для психічного здоров’я, оскільки допомага-
ють дітям і підліткам дорослішати та соціалізуватися. 
У командних видах спорту фізичні вправи виконують 
у взаємодії з іншими членами команди. Це передбачає 
тісну співпрацю та тактичну роботу, що сприяє роз-
витку колективного духу, соціальних навичок, інте-
лекту та аргументації. Крім того, команда вчить дисци-
пліни та поваги до правил і колег по команді, що також 
позитивно впливає на психічне здоров’я [28].

С. Дж. Г. Біддл, С. Чіачіоні, Дж. Томас, І. Вер-
геєр акцентують на важливості визначення доступних 
стратегій для покращення психічного здоров’я молоді 
на основі відповідних статистичних даних. Одним 
із таких підходів є фізична активність, яка має давнє 
історичне коріння в контексті психологічних переваг. 
Хоч фізичну активність часто вважають корисною для 
молоді, однак важливо враховувати, що її позитив-
ний вплив на психічне здоров’я залежить від досвіду 
та контексту, у якому вона здійснюється. Окрім того, 
механізми, що пояснюють зміни психічного здоров’я 
в результаті фізичної активності, досі залишаються 
недостатньо вивченими [29].

Проведений аналіз наукових інформаційних дже-
рел серед інструментів та підходів, які позитивно впли-
вають на психологічне благополуччя підлітків через 
фізичну активність, дає змогу виокремити такі: 

– розроблення індивідуальних програм фізичних 
навантажень (тренувань), орієнтованих на особливості 
кожного окремого підлітка (враховуючи його фізичний 
стан, інтереси, потреби, застосування адаптаційного 
підходу;

– колективні або групові тренування й участь 
у командних змаганнях, які створюють можливості 
для соціалізації та розвитку комунікативних навичок, 
а також формують відчуття підтримки, розвитку колек-
тивного духу, взаємодопомоги й належності;

– психологічний супровід професійного психо-
лога або тренера-наставника, що має навички психоло-
гічного асистансу підлітків у спорті, а також підтримка 
з боку батьків;

– застосування мотиваційних технік та встанов-
лення реалістичних, досяжних цілей, що передбача-
ють планування спортивних досягнень, відзначення 
прогресу, використання позитивного підкріплення 
для підтримки бажання займатися фізичною актив-
ністю;

– застосування релаксаційних технік, які поєд-
нують фізичну активність з елементами релаксації, 
а також упровадження ігор у фізичну активність (роз-
виток фізичних навичок через ігри); 

– упровадження програми фізичної активності для 
розвитку особистості та емоційного інтелекту, які міс-
тять елементи розвитку лідерських якостей, самоорга-
нізації, дисципліни і водночас саморегулювання, роз-
пізнавання емоцій, співчуття та соціальної взаємодії;

– інтегрування спорту в навчальний процес підліт-
ків, що міститиме збалансовані спортивні активності;

– залучення підлітків до соціальних ініціатив, що 
передбачає їх участь у благодійних спортивних захо-
дах, волонтерських проєктах, програмах підтримки 
для однолітків з уразливих груп тощо.

Попри доведену користь та численні позитивні 
ефекти спорту для психічного здоров’я підлітків, над-
мірне спортивне навантаження може мати негативні 
наслідки, призвести до фізичних та психічних про-
блем. Тому вкрай важливим є збалансований режим 
тренувань, що враховує фізичні та психічні можливості 
підлітка, а також забезпечення достатнього періоду для 
відпочинку й відновлення після інтенсивних фізичних 
навантажень.

Фізичні травми, без яких спорт уявити немож-
ливо, та, відповідно, тимчасові обмеження у зв’язку 
з ними, можуть мати серйозні наслідки для психічного 
здоров’я підлітка, викликати відчуття фрустрації, три-
воги, депресії, а також знижувати самооцінку. Крім 
того, страх перед травмами може впливати на психо-
логічний стан і поведінку підлітка під час тренувань 
або змагань.

Травми від надмірного навантаження виникають 
через повторюваний стрес на кістково-м’язову систему 
без належного часу для відновлення. Синдром перетре-
нованості виникає, коли тренувань і змагань більше, 
ніж тіло здатне відновити до наступного навантаження, 
що призводить до зниження продуктивності, збільшує 
ризик травм і хвороб, а також негативно впливає на біо-
логічну, гормональну та нервову системи організму [30].

Для максимального зниження ризику травм необ-
хідно дотримуватися правильної техніки виконання 
вправ під час спортивних активностей, а також забезпе-
чити адекватну розминку й відновлення після тренувань. 

Травмувальним є також психологічний тиск на 
підлітків-спортсменів, які займаються спортом на 
професійному рівні, особливо в контексті неухиль-
ного досягнення високих результатів, що загрожує 
розвитком стресу, тривожності та вигорання. Щодо 
цього варто вказати на випадки надмірного захоплення 
спортом серед підлітків, що призводить не тільки до 
проблем та прогалин у їх навчанні, а й до соціальної 
ізоляції та психоемоційного виснаження.

Отже, основою є збалансований підхід до спорту 
та психічного здоров’я підлітків, що передбачає як 
фізичні, так і психологічні аспекти.

Перспективи подальших досліджень

Вивчення довгострокових ефектів фізичної актив-
ності на психічне здоров’я підлітків; розробка та апро-
бація програм, що орієнтовані на поєднання фізичних 
навантажень з психологічною підтримкою; подальша 
оцінка оптимального рівня фізичної активності для 
підтримки психічного здоров’я підлітків з урахуван-
ням вікових та індивідуальних фізіологічних особли-
востей, зокрема, на основі рекомендацій ВООЗ.
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Висновки

Регулярна дозована фізична активність підлітків 
є важливим фактором, що позитивно впливає на їхнє 
психічне здоров’я та загальне психоемоційне благопо-
луччя, сприяючи емоційній стабільності й соціальній 
адаптації, формуванню здорових міжособистісних вза-
ємодій, знижуючи можливість соціальної ізоляції. Вод-
ночас надмірне фізичне навантаження, психологічний 

тиск, а також завищені вимоги до досягнення резуль-
татів можуть мати негативний вплив на психічне здо-
ров’я підлітків. Саме тому вкрай важливо, зокрема, для 
зменшення ризиків фізичних та психоемоційних травм, 
забезпечувати індивідуальний підхід до кожного під-
літка в спортивному середовищі, включно з дотриман-
ням збалансованого тренувального процесу, розумного 
планування навантажень, а також наданням необхідної 
психологічної підтримки. 
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Мета: аналіз впливу фізичної активності, зокрема спорту, на cтан психічного здоров’я підлітків, а також окреслення 
ризиків, пов’язаних з надмірними спортивними навантаженнями та психологічним тиском у спортивному середовищі.

Матеріали та методи. Матеріали: наукові інформаційні джерела. Методи: бібілосемантичний, структурно-логічного 
аналізу.

Результати. Установлено, що спорт, як регулярний вид фізичної активності, сприяє покращенню психоемоційного само-
почуття підлітків, зниженню рівня стресу, тривожності та депресії. Підкреслено позитивний вплив фізичних вправ на ког-
нітивні функції та соціальні взаємодії, а також на розвиток самооцінки та навичок міжособистісного спілкування. Особливу 
увагу приділено вразливості психічного здоров’я підлітків через фізіологічні та психологічні зміни, що відбуваються в цьому 
віці, підкреслюючи критичну важливість фізичної активності в цей період. Запропоновано кілька інструментів та підходів для 
ефективного впливу на психологічне благополуччя підлітків за допомогою фізичної активності. Акцентовано, що надмірна 
фізична активність, а також психологічні та фізичні травми можуть призвести до негативних наслідків для психічного здо-
ров’я. Наголошено на важливості збалансованого підходу до навчального процесу та психологічної підтримки, індивідуаль-
ного підходу до кожного підлітка, а також на необхідності адекватного фізичного навантаження для досягнення оптимальних 
результатів без шкоди для психічного здоров’я. 

Висновки. Показано, що регулярна фізична активність підлітків позитивно впливає на їхнє психічне здоров’я, емо-
ційну стабільність та соціальну адаптацію, знижуючи ризик ізоляції. Водночас надмірне навантаження та психологічний тиск 
можуть зашкодити. Тому важливий індивідуальний підхід у спорті, збалансовані тренування та психологічна підтримка для 
уникнення травм і стресу.

Ключові слова: психічне здоров’я, психічне благополуччя, фізична активність, фізичні навантаження, спорт, підлітко-
вий вік, вплив. 
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ОГЛЯД НАУКОВОЇ ЛІТЕРАТУРИ      

Objective: analysis of the impact of physical activity, in particular sports, on the mental health of adolescents, as well as outlining 
the risks associated with excessive sports loads and psychological pressure in a sports environment.

Materials and methods. Materials are scientific and information sources. Methods: bibliosemantic, of structural-and-logical 
analysis.

Results. It has been established that sport, as a regular form of physical activity, contributes to the improvement of the psycho-
emotional well-being of adolescents, reducing the level of stress, anxiety and depression. The positive impact of physical exercise on 
cognitive functions and social interactions, as well as on the development of self-esteem and interpersonal communication skills, has 
been emphasized. Particular attention has been paid to the vulnerability of the mental health of adolescents due to the physiological and 
psychological changes that occur at this age, emphasizing the critical importance of physical activity during this period. Several tools 
and approaches have been proposed for an effective impact on the psychological well-being of adolescents through physical activity. It 
has been emphasized that excessive physical activity, as well as psychological and physical trauma, can lead to negative consequences 
for mental health. The importance of a balanced approach to the educational process and psychological support, an individual approach 
to each teenager, as well as the need for adequate physical activity to achieve optimal results without harming mental health, has been 
emphasized.

Conclusions. Regular physical activity in adolescents has been shown to have a positive effect on their mental health, emotional 
stability and social adaptation, reducing the risk of isolation. However, excessive stress and psychological pressure can be harmful. 
Therefore, an individual approach to sports, balanced training and psychological support are important to avoid injuries and stress.

Key words: mental health, psycho-emotional well-being, physical activity, physical exercise, sport, adolescence. 
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