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Вступ

Здоров’я людини є складним динамічним проце-
сом, який тісно пов’язаний зі способом життя людини 
і, за даними науковців, залежить здебільшого від моти-
вів діяльності конкретної людини, від особливостей 
її психіки, функціональних можливостей організму. 
Останніми роками спостерігається погіршення стану 
здоров’я молоді, що навчається, зокрема і у вищих 
навчальних закладах [1, с. 11‒12; 2, с. 241‒244]. Під-
твержено зниження психоемоціної стійкості у студен-
тів в окремі періоди навчання. 

Науковці [3, с. 16‒19], вивчаючи особливості показ-
ників компетентності студентів з питань здоров’язбе-
реження, виділили важливість поєднання пізнаваль-
ного, ціннісно-смислового та діяльнісного компонентів 
для формування знань з питань здоров’яформування 
та здоров’язбереження. Досліджуючи стан здоров’я 
молоді, що навчається, вчені [4, с. 96‒98; 5, с. 375‒379] 
виділяють як психологічні, так і педагогічні аспекти, 
акцентують увагу на впливі на навчальну діяльність 
інформаційного стресу, що є загрозою для психологіч-
ного здоров’я, оскільки розумова діяльність студентів 
пов’язана з емоційною напругою, особливо в екзаме-
наційний період. До 2020 року (дані ВООЗ) за цим 
критерієм психічні розлади та розлади поведінки, які 
погіршують якість життя сучасної людини, разом із 
захворюваннями системи кровообігу і ендокринними 
захворюваннями, складуть трійку лідерів. У сфері 
неврастенії та психіатрії все більше визнають взаємо-
дію фізичної активності і психічного благополуччя. 
Фізична активність може відігравати важливу роль 
в управлінні захворюваннями психічного здоров’я, від 
легкого до помірного ступеня, особливо за наявності 
ознак депресії і тривоги. Фізична активність пов’язана 
з покращенням усіх складників здоров’я, задоволеності 

життям, когнітивними функціями та психологічним 
благополуччям [6, с. 964‒969]. І навпаки, фізична без-
діяльність пов’язана з розвитком психологічних роз-
ладів. Науковці розглядають фізичну терапію як один 
із ефективних немедикаментозних методів лікування 
депресивних розладів.

Вивчаючи стресостійкість та психологічні особ-
ливості студентів-першокурсників під час екзамена-
ційної сесії, вчені [7, с. 305; 8, с. 72‒75] підтвердили, 
що під час іспитів студенти найбільш схильні до стре-
сових ситуацій, труднощів у подоланні нової системи 
навчання, які часто супроводжуються нервовим напру-
женням, надмірною дратівливістю, млявістю, знижен-
ням вольової активності та тривожністю. За даними 
опитування, сфера навчання для студентів є найбільш 
стресогенною (67%), а в 48% випадків після перене-
сеного психоемоційного стресу погіршувався і стан 
фізичного здоров’я. 

Автори наукових праць [6; 9, с. 59; 10, с. 84‒91] 
відзначають у студентів тривогу та емоційний стрес 
перед сесією, пов’язаний з великим навчальним наван-
таженням, розлади сну (якості та часу сну), недоси-
пання, що, своєю чергою, призводить до денної сонли-
вості, труднощів з концентрацією уваги та погіршення 
пам’яті, тобто до погіршення денного психофізіологіч-
ного функціонування. 

Науковці [9; 11, с. 167‒170; 12, с. 167‒170] зазна-
чають, що серед студентів спостерігається також зни-
ження якості сну, яке переважно зумовлене емоційними 
чинниками під час навчальної діяльності. Навчальні 
навантаження студентів змушують їх подовжувати 
періоди підготовки до занять за рахунок скорочення 
нічного сну, зміни періодів активного та пасивного 
відпочинку вдень, зміни режиму та якості харчування. 
У частини студентів фіксуються ознаки психоемо-
ційних порушень (ПЕП): зниження працездатності, 
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зниження концентрації уваги, адинамія, головні болі, 
головокружіння, порушення сну, дратівливість. Зростає 
поширеність розладів сну, пов’язаних з психоемоцій-
ним стресом, емоційними та вегетативними кризами, 
що призводить до зниження показників загального 
стану здоров’я та якості життя (ЯЖ).

На думку окремих учених [11; 12], ознаки пору-
шень сну, як складника ПЕП у студентів, підкреслюють 
важливість проблеми, яка потребує фундаментального 
вивчення та розробки комплексного методу відновлення 
здоров’я. Науковці [3; 13, с. 30‒34] у своїх дослідженнях 
виділяють значення виховання молоді в питаннях без-
пеки життєдіяльності, формуванні засад здорового спо-
собу життя (ЗСЖ), а саме: вдосконалювати способи для 
збереження, зміцнення і формування власного здоров’я, 
поглиблювати знання про способи оздоровлення і під-
вищення внутрішніх резервів організму.

Відповідно до наукових розробок україн-
ських та зарубіжних фахівців [14, с. 174‒177; 15; 
16, с. 675‒700] у разі помірно виражених психоемо-
ційних розладів, у разі порушень сну, на всіх етапах 
оздоровлення рекомендується проведення програми 
самодопомоги. При цьому психологічна підтримка 
є обов’язковим атрибутом комплексу методик фізич-
ної терапії. Робоча група Європейського товариства 
з вивчення сну (ESRS) за активної участі експертів 
з декількох європейських країн і фахівців Європей-
ської мережі з вивчення безсоння під керівництвом 
Європейського товариства з вивчення сну розробила 
Керівництво з діагностики та лікування безсоння [16]. 
Автори визначають безсоння як труднощі з ініціацією 
і підтриманням сну або раннього ранкового пробу-
дження, пов’язані з такими порушеннями функціону-
вання і самопочуття протягом дня, як зниження когні-
тивних функцій, втома або перепади настрою. Основні 
принципи програми підтримки психоемоційного стану 
молодих осіб такі: усвідомити проблему та рухатись 
далі; спробувати встановити баланс між власними 
амбіціями (внутрішнім світом, поглядами) та соціаль-
ним оточенням; принцип самодопомоги.

Вчені [17, с. 29‒34; 18, с. 116‒120] вважають, що 
у повсякденному житті варто дотримуватися правил 
ЗСЖ, серед яких: рекомендації достатньо відпочивати 
вночі, не переїдати перед сном, багато ходити пішки 
(обов’язкові прогулянки перед сном), виконувати 
комплекси терапевтичних вправ до 30 хвилин і більше 
щодня, підтримувати приємні контакти (наприклад, 
з родиною); медитувати (хоча б 10‒20 хвилин на день, 
що допоможе зняти стрес); активно використовувати 
фітотерапію як засіб регулювання психоемоційного 
стану людини; демонструвати позитивне мислення 
і ставлення («Я можу досягти успіху» і т. д.).

У наукових працях [15; 19, с. 308‒310; 
20, с. 120‒126; 21, с. 34‒37] підтверджено ефектив-
ність нетрадиційних методів оздоровлення, зокрема 
позитивний вплив на функціонування органів та сис-
тем організму у разі підвищення фізичної активності 
(з обов’язковим виконанням комплексів терапевтичних 

вправ різнобічного спрямування), застосування фіто-
терапії (настоїв, відварів, настоянок тощо), прийомів 
самомасажу. 

Вчені [15; 22, с. 147‒175] підкреслюють важли-
вість використання методик фізичної терапії та фізич-
ної реабілітації як складників ЗСЖ, а окремі науковці 
[19], аналізуючи готовність кожної людини до зміни 
способу життя, акцентують на значенні розуміння осо-
бою необхідності зміни своєї поведінки, тобто готов-
ності використати зміну обставин (зокрема, зміну прі-
оритетів та занять у вільний від навчання час) з метою 
впровадження здорових практик. 

Науковці [23, с. 211‒223; 24, с. 928‒932], вивча-
ючи питання створення умов для зміцнення емоційної 
стійкості студентів як основи їхнього успішного функ-
ціонування та розвитку, зазначають, що зміцнення 
емоційної стійкості дозволяє не лише зменшити рівень 
стресу, але і сприяє формуванню здатності до адаптації 
у складних життєвих обставинах, збереженню психіч-
ного здоров’я та підвищенню мотивації до навчання. 
Рекомендують студентам у рамках Всеукраїнської про-
грами ментального здоров’я знайомитися з практич-
ними техніками зняття напруження. 

Мета дослідження. З огляду на вищевикладене 
мета нашої роботи ‒ дослідити проблему психоемоцій-
них змін та окремих порушень сну у здобувачів вищої 
освіти; провести аналіз ефективності використання 
комплексу методик фізичної терапії як складника здо-
ров’язберігаючих технологій для студентів у передек-
заменаційний та екзаменаційний періоди, покращити 
стан здоров’я студентів у разі окремих розладів сну. 

Об’єкт, матеріали і методи дослідження

Нами проведено соціологічні дослідження серед 
158 студентів з використанням методики опитування 
(безпосередньо у середовищі здобувачів вищої освіти) 
з питань тривалості сну та періоду засинання, кілько-
сті пробуджень вночі, якісних характеристик сну тощо, 
а також аналіз анкет, заповнених студентами в умовах 
анонімності (Бергенської шкали інсомнії, опитуваль-
ник Sleep Status Indicator, Espie CA.et al., 2014). 1. Чи 
важко Вам вставати рано вранці? (варіанти відповіді: 
так, майже завжди; іноді; зрідка; дуже рідко). 2. Якби 
у Вас була можливість вибрати, тоді у який час Ви 
б лягали спати? (варіанти відповіді: після 1 години 
ночі; з 23.30 до 1.00; з 22.00 до 1 часу ночі; до 22.00).  
3. Якому сніданку Ви надаєте перевагу? (варіанти від-
повіді: щільний; легкий; тільки одне варене яйце або 
бутерброд; чашка кави). 4. Якщо в ранкові години у Вас 
важливі справи, на скільки часу раніше Ви лягаєте 
спати порівняно із Вашим звичайним щоденним режи-
мом життєдіяльності? (варіанти відповіді: більше ніж 
на 2 години; на 1‒2 години; менше ніж одна година; як 
звичайно).

Опитування проводилося з дотриманням усіх 
принципів біомедичної етики за згодою студентів. 
Участь респондентів у дослідженні була добровільною, 
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а обробка даних – конфіденційною. Критеріями вклю-
чення в дослідження була наявність у студентів ознак 
ПЕП, з порушеннями сну, у передекзаменаційний 
та екзаменаційний періоди навчання [25; 26].

 Для проведення дослідження були відібрані 58 осіб 
з ознаками ПЕП та порушеннями сну. Терміни вико-
нання програми оздоровлення ‒ два роки. Зі студентами 
як контрольної групи (КГ), так і основної групи (ОГ) 
були проведені бесіди, представлено комплекс методик 
фізичної терапії, ефективність яких підтверджена бага-
торічними дослідженнями низки науковців. 

Студентам ОГ був запропонований до засто-
сування комплекс методик, що включав корекцію спо-
собу життя для щоденного використання: виконання 
терапевтичних вправ щодня протягом 30 хвилин (за 
адекватного навантаження пульс досягає початкових 
значень до кінця заняття або через 2‒3 хвилини після 
його завершення), пішохідні прогулянки перед сном 
(30‒40 хвилин). Ввечері рекомендували виконувати 
самомасаж окремих груп м’язів, оскільки механічне 
подразнення, що завдається тканинам різними при-
йомами самомасажу, є початковою ланкою в ланцюзі 
позитивного нервово-рефлекторного впливу масажу 
на організм. М’язи повинні бути добре розслаблені, 
самомасаж було рекомендовано виконувати теплими 
руками (тепло сприяє розслабленню м’язів) вздовж 
м’язових волокон. 

Одночасно або послідовно з перерахованими 
вище процедурами проводилися додаткові релакса-
ційні техніки з метою нормалізації сну (релаксація ‒ це 
метод, за допомогою якого можна частково або цілком 
урятуватися від фізичного або психічного напруження, 
протистояти роздратуванню і психічній втомі). Сту-
денти отримали рекомендації, як використовувати ті чи 
інші методи фітотерапії у вечірній час. Столова ложка 
меду на склянку теплої води на ніч (має заспокійливу 
дію, сприяє міцному сну). Чай з листям материнки (на 
ніч, сприяє міцному сну). Лавандова олія (самома-
саж): змастити пальці обох рук і спокійними, рівними 
рухами втирати у скроні (має заспокійливу дію, сприяє 
міцному сну). Були застосовані прийоми педагогічного 
контролю (на які студенти дали згоду заздалегідь) для 
оптимізації відновлювальних процесів з метою підви-
щення якості життя шляхом цілеспрямованого впливу 
на спосіб життя, процеси здоров’язбереження, здо-
ров’явідновлення організму. 

Протягом трьох тижнів в ОГ виконувались реко-
мендації: раціональне поєднання і послідовність 
навчальних і фізичних навантажень, етапність періо-
дів навчального навантаження і відпочинку протягом 
дня, переключення м’язової і навчальної діяльності 
(включаючи перерви у періоди роботи біля екрана 
комп’ютера), вправи на розслаблення м’язів, чер-
гування і тривалість інтервалів відпочинку. До кон-
трольної групи (КГ) увійшли студенти з аналогічними 
психоемоційними порушеннями та ознаками інсом-
нії, педагогічний контроль за виконанням оздоровчих 
методик не проводився. 

Стаття є фрагментом науково-дослідної роботи 
факультету на тему «Новітні оздоровчо-реабілітаційні 
методики корекції функціональних порушень в орга-
нізмі при дозонологічних станах та соматичних захво-
рюваннях», ДВНЗ Ужгородський національний універ-
ситет. Номер державної реєстрації 0121110779, Шифр 
НДР 18А-2015.

Обробка даних: Для досягнення мети були вико-
ристані загальнонаукові методи: теоретичні (бібліогра-
фічний метод, методи порівняння, математичної ста-
тистики, аналізу, логічного узагальнення); емпіричні 
(анкетування, бесіда, спостереження). 

Виконувалося визначення середніх показників 
у групах та співставлення середніх показників між 
основною та контрольною групами, для оцінки віро-
гідності відмінностей між групами був використаний 
критерій Стьюдента. Дані первинних джерел інфор-
мації оброблені з використанням програми IBM SPSS 
Statistics 28.0.10. 

Результати дослідження

За результатами наших досліджень були виділені 
нові і важливі аспекти результатів проведеного дослі-
дження. Під час опитування студентів та після обробки 
аналізу даних було встановлено, що незалежно від статі 
у частини студентів у передекзаменаційний та екзаме-
наційний періоди погіршується академічна та загальна 
успішність. Додаткове опитування підтвердило, що 
в КГ, як і в ОГ, усі студенти (100%) відзначили швидку 
втомлюваність, упадок сил, відчуття пониження енер-
гії (таблиця 1, таблиця 2).

Емоційна лабільність, підвищена вразливість, 
незадоволеність собою, дратівливість, нервозність, 
песимізм, депресія посилювалися в дні іспитів. Ознаки 
порушення сну, такі як відсутність відчуття бадьорості, 
«свіжості» та відпочинку після сну, почуття «розбито-
сті» зранку, денна сонливість, турбували всіх студентів.

Під час повторного обстеження студентів перед 
екзаменами були отримані дані, що підтвержували необ-
хідність деталізації та індивідуального підходу у разі 
виконання методик фізичної терапії. Так, у КГ більшість 
студентів, отримавши детальні рекомендації щодо вико-
ристання засобів здоров’язбереження та здоров’явід-
новлення, ідентичні для студентів в ОГ, не взяли до 
уваги важливість використання запропонованих мето-
дик для свого здоров’я. У 81% (20 студентів) випадків 
ознаки досліджуваних показників, що підлягали фікса-
ції та аналізу, залишились без змін (таблиця 1).

 Водночас відзначено позитивну динаміку 
в напрямі покращення стану здоров’я як показників 
ПЕП, так і ознак інсомнії в ОГ. Швидка втомлюваність, 
упадок сил, відчуття пониження енергії, емоційна 
лабільність, підвищена вразливість, незадоволеність 
собою, неспокійний сон, відсутність відчуття бадьоро-
сті, «свіжості» та відпочинку після сну; почуття «роз-
битості» зранку; денна сонливість зникли у 26 (84%) 
студентів, зменшились у 5 (16%) студентів. Загальна 
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та навчальна працездатність, здатність до концентрації 
уваги відновилась у 27 (93%) студентів. Дратівливість, 
нервозність, песимізм, депресія зникли у 26 (92%) сту-
дентів, зменшилась у 2 (8%) студентів. З покращенням 
і значним покращенням курс оздоровлення закінчили 
84% (26 осіб) студентів ОГ. 

Обговорення результатів дослідження

Аналіз літератури [17, с. 29‒34] та наші дослі-
дження дозволили встановити, що молодь, зокрема 
студенти, часто недооцінюють причини, в тому 
числі навчальне та інформаційне перевантаження, 
що можуть погіршити стан здоров’я, бути причиною 
формування передхвороби. Здобувачі вищої освіти, 
не усвідомлюючи важливості дотримання засад 
ЗСЖ, здебільшого є гіпоактивними, мало рухаються, 
більше ніж третину денного часу доби проводять 
біля комп’ютерів, мобільних телефонів тощо. Саме 
тому для попередження появи ознак ПЕП, усунення 
проявів безсоння важливо посилити орієнтацію сту-
дентів на систематичне вивчення організму людини 
та формування у кожної особи відповідальності за 

своє здоров’я. Отримані нами дані також підтверджу-
ють результати вчених [27, с. 334‒337; 28, с. 63‒70] 
щодо необхідності як своєчасної діагностики почат-
кових психоемоційних змін в організмі людини, так 
і використання певних методів психопрофілактики, 
дотримання здоров’язбережувальних технологій 
у середовищі молоді, яка навчається. Результати щодо 
ефективності фізичної активності загалом, регу-
лярних занять терапевтичними вправами, які спри-
яють нормалізації сну, покращенню самопочуття 
та навчальної діяльності, підтверджуються дослі-
дженнями науковця А. Магіндру [29]. Готовність до 
зміни способу життя відображає теоретичне розу-
міння необхідності зміни власної поведінки та наяв-
ність зв’язку з такими показниками, як зміна фізичної 
активності та активна підтримка заходів зі здорового 
харчування (наприклад, з боку товаришів, члена сім’ї). 
Це показник готовності використовувати зміну обста-
вин (наприклад, перерозподіл використання вільного 
від навчальних занять часу) для впровадження здо-
рових практик. Однак готовність до зміни способу 
життя пов’язана з доступом, розумінням і, ймовірно, 
оцінкою інформації про здоров’я. 

Таблиця 1
Динаміка показників ПЕП у здобувачів вищої освіти в КГ за результатами використання  

методик фізичної терапії

Показники 
До 

n = 27
Після 

Зникли Зменши- лись Без змін
абс % абс % абс % абс %

Швидка втомлюваність, упадок сил, відчуття 
пониження енергії 27 100 ‒ ‒ 7 19 20 81

Зменшення загальної
та навчальної працездатності, пониження 

здатності до концентрації уваги
25 92 2 8 3 11 20 81

Емоційна лабільність, підвищена вразливість, 
незадоволеність собою 27 100 ‒ ‒ 7 19 20 81

Дратівливість, нервозність, песимізм, депресія 27 100 ‒ ‒ 7 19 20 81
Неспокійний сон, відсутність відчуття 

бадьорості, «свіжості» та відпочинку після сну; 
почуття «розбитості» зранку; денна сонливість

27 100 ‒ ‒ 7 19 20 81

Таблиця 2
Динаміка показників ПЕП у здобувачів вищої освіти в ОГ за результатами використання  

методик фізичної терапії

Показники 
До 

n = 31
Після 

Зникли Зменши- лись Без змін
абс % абс % абс % абс %

Швидка втомлюваність, упадок сил, відчуття 
пониження енергії 31 100 26 84 5 16 ‒ ‒

Зменшення загальної
та навчальної працездатності, пониження 

здатності до концентрації уваги
29 94 27 93 2 7 ‒ ‒

Емоційна лабільність, підвищена вразливість, 
незадоволеність собою 31 100 26 84 5 16 ‒ ‒

Дратівливість, нервозність, песимізм, депресія 28 90 26 92 2 8 ‒ ‒
Неспокійний сон,

відсутність відчуття
бадьорості, «свіжості» та відпочинку після сну; 
почуття «розбитості» зранку; денна сонливість

31 100 26 84 5 16 ‒ ‒
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Поради щодо усунення ознак ПЕП та порушень 
сну в основній групі студентів привели до позитив-
них результатів, що дозволяє рекомендувати окремі 
з них до використання: організувати чергування праці 
та відпочинку (бездіяльність протягом дня та сон 
вдень можуть стати причиною розладу сну вночі); 
лягати спати завжди в один і той самий час; перед сном 
випити склянку трав’яного чаю або теплого молока; не 
дивитись збуджуючі нервову систему фільми; більше 
часу перебувати на свіжому повітрі; збільшити фізичні 
навантаження (ходьба, ігри, ближній туризм) тощо.

Перспективи подальших досліджень

Перспективи подальших досліджень пов’язані з акту-
альністю комплексної соціологічної оцінки порушень сну 
серед різних груп населення, зокрема у здобувачів вищої 
освіти. Важливими є дослідження щодо практичного 
впливу розробленої програми на показники психоемоцій-
ного статусу, якості життя з позицій загального здоров’я. 
Доцільним є більш тривале дослідження впливу методик 
здоров’явідновлення та здоров’язбереження на параме-
три функціонування органів та систем студентів не тільки 
у періоди навчання, але і у позанавчальний період.

Висновки

Під час проведення обстеження та опитування 
здобувачів вищої освіти з питань збереження здоров’я 

у період підготовки та здачі екзаменаційної сесії були 
виявлені зміни показників психоемоційного стану, 
включаючи порушення сну, що відрізнялись від нор-
мальних величин. Зазначені результати свідчать про 
недотримання студентами основних засад здорового 
способу життя, зокрема порушення режиму життєді-
яльності (зміни співвідношення тривалості сну, денної 
активності, відпочинку тощо), фізичної активності. 
Підтверджено ефективність застосування комплексу 
методик фізичної терапії, що включає корекцію спо-
собу життя, режиму фізичної активності та відпочинку, 
а також фітотерапію, самомасаж, застосування окремих 
технік м’язової релаксації. Зміни в режимі життя і про-
цесі відходу до сну, виконання певних релаксаційних 
вправ сприяли нормалізації сну, покращенню загаль-
ного самопочуття. Корекція способу життя студентів, 
що включала збільшення рухової активності загалом, 
обов’язкове виконання комплексів терапевтичних 
вправ різнобічного спрямування, використання при-
йомів самомасажу, технік релаксації, зміна побутових 
умов перед сном, спеціальні вправи для нормалізації 
сну, сприяла значному покращенню самопочуття сту-
дентів, відновленню загальної та навчальної працез-
датності. Ведення здорового способу життя є однією 
з основних складових частин первинної профілактики 
захворювань та якості життя населення. Результати 
дослідження є перспективними і можуть бути рекомен-
довані до практичного використання у закладах вищої 
освіти.
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Метою дослідження було покращення стану здоров’я студентів у передекзаменаційний та екзаменаційний періоди 
навчання.

Матеріали та методи. Дослідження проводилося за участю 58 студентів першого та другого курсів з дотриманням усіх 
принципів біомедичної етики. Участь респондентів у дослідженні була добровільною, а обробка даних – конфіденційною. 
Опитування проводилося анонімно, за згодою студентів. Критеріями включення в дослідження була наявність у студентів 
ознак психоемоційних порушень, з розладами сну, що посилювалися у передекзаменаційний та екзаменаційний періоди 
навчання. Для діагностики та лікування безсоння використовували Бергенську шкалу безсоння (BSAS) та Індикатор стану сну.

Результати. Аналізуючи літературні джерела інформації, бачимо, що показники психоемоційних порушень та розладів 
сну серед студентів вищих навчальних закладів у період екзаменів є важливим показником їхнього загального стану здоров’я 
та працездатності. 

У результаті використання комплексу методик фізичної терапії та корекція способу життя студентів відзначено значне 
покращення клініко-функціонального стану окремих органів та систем, відновлення навчальної та загальної працездатності. 
Отримані нами дані також підтверджують результати вчених щодо необхідності як своєчасної діагностики початкових психо-
емоційних змін в організмі людини, так і використання певних методів психопрофілактики, дотримання здоров’язбережуваль-
них технологій у середовищі молоді, яка навчається.

Висновки. Підтверджено ефективність комплексу реабілітаційних заходів для студентів з ознаками розладів сну, що 
включає корекцію способу життя, режиму фізичної активності та відпочинку, фітотерапію, самомасаж, застосування певних 
технік м’язової релаксації. Зміни в режимі життя і процесі відходу до сну, виконання певних релаксаційних вправ сприяли 
нормалізації сну, покращенню загального самопочуття. 

Ключові слова: студенти, психоемоційні порушення, розлади сну, здоровий спосіб життя, фізична терапія. 

The aim of the study was to improve the health of students during the pre-examination and examination periods. 
Materials and methods. The study was conducted with the participation of 58 first- and second-year students, in compliance 

with all principles of biomedical ethics. Participation in the study was voluntary, and data processing was confidential. The survey was 
conducted anonymously, with the consent of the students. The criteria for inclusion in the study was the presence of signs of psycho-
emotional disorders in students, with sleep disorders, that intensified during the pre-examination and examination periods.

For the Diagnosis and Treatment of Insomnia were used the Bergen Insomnia Scale (BSAS) and the Sleep Status Indicator. 
Students answer the questions of all recommended questionnaires independently. The procedure for diagnosing psycho-emotional and 
sleep disorders included a sleep history (sleep habits, sleep conditions, work schedule, circadian factors, etc.), questionnaires, questions 
about somatic and mental health, and a physical examination.

Results. The use of questionnaires made it possible to conduct a more complete and detailed analysis of certain indicators of 
sleep disorders, to assess their frequency, duration, features and impact on human functioning. Detail the possibilities for providing 
assistance, recommend not only changes in lifestyle (increase physical activity in general, make adjustments to nutrition, etc.), but also 
the use of individual physical therapy techniques (exercise, self-massage, herbal medicine, relaxation techniques, etc.). As a result of 
the use of a complex of physical therapy techniques and correction of students’ lifestyles, a significant improvement in the clinical 
and functional state of individual organs and systems, restoration of academic and general performance was noted. As a result of the 
use of a complex of physical therapy techniques and correction of students’ lifestyles, a significant improvement in the clinical and 
functional state of individual organs and systems, restoration of educational and general performance was noted. The data we obtained 
also confirm the results of scientists [14; 20; 27; 28] regarding the need for both timely diagnosis of initial psychoemotional changes in 
the human body and the use of certain methods of psychoprophylaxis, compliance with health-saving technologies in the environment 
of young people. Maintaining a healthy lifestyle is one of the main components of the primary prevention of diseases of the population. 

Conclusions. The effectiveness of a set of rehabilitation measures for students with signs of sleep disorders, including lifestyle correction, 
physical activity and rest, herbal medicine, self-massage, and the use of certain muscle relaxation techniques, was confirmed. Changes in 
lifestyle and bedtime routines, as well as the implementation of certain relaxation exercises, helped to normalise sleep and improve overall 
health. Correction of the lifestyle of students, including an increase in physical activity in general, mandatory exercise in the morning, the use 
of self-massage techniques, relaxation techniques, changes in living conditions before going to bed, special exercises to normalize sleep, has 
contributed to a significant improvement in the health of students, restoring their general and academic performance. Maintaining a healthy 
lifestyle is one of the main components of the primary prevention of diseases and quality of life of the population.

Key words: students, psycho-emotional disorders, sleep disorders, healthy lifestyle, physical therapy. 
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