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ВСТУП 

 

 Актуальність роботи. У сучасному суспільстві проблема 

стресостійкості та психоемоційного благополуччя молоді набуває особливого 

значення. Стрімкий темп життя, постійна необхідність адаптуватися до нових 

умов, високий рівень конкуренції в освіті та професійному розвитку, а також 

вплив інформаційних технологій створюють значні психологічні 

навантаження на юнацький організм. Молоді люди змушені одночасно 

поєднувати навчання, соціальну активність, особистий розвиток та професійне 

становлення, що нерідко призводить до хронічного стресу, емоційного 

виснаження та психічних розладів. 

 Сучасні дослідження свідчать про тривожну тенденцію зростання рівня 

депресивних розладів, тривожності та психоемоційної нестабільності серед 

молоді. За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, у світі кожен 

п'ятий підліток та молода людина страждає на розлади психічного здоров’я, а 

тривожність і депресія є одними з найпоширеніших проблем. Додатково, 

соціальні мережі та цифрові технології, які, з одного боку, сприяють 

комунікації та розвитку, з іншого – створюють негативний вплив через 

порівняння з іншими, інформаційне перевантаження та формування 

нереалістичних стандартів успіху [11, 15]. 

 Традиційні методи психологічної підтримки, такі як індивідуальне 

консультування, групова терапія або медикаментозне лікування, не завжди є 

доступними або ефективними для сучасної молоді. Окрім того, молоді люди 

часто стикаються з певними бар’єрами у зверненні до спеціалістів, такими як 

стигматизація психічного здоров’я, недостатня поінформованість про існуючі 

методи допомоги або брак часу на консультації. У зв’язку з цим виникає 

необхідність у розробці нових підходів до підтримки психоемоційного стану, 

які були б доступними, простими у використанні та адаптованими до ритму 

життя молоді [32, 37]. 
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 Одним із перспективних підходів до вирішення цієї проблеми є 

ментальний фітнес – система тренувань, спрямованих на розвиток когнітивних 

функцій, емоційного балансу та загальної стресостійкості. На відміну від 

традиційних підходів до психологічної допомоги, ментальний фітнес робить 

акцент на активну участь людини у зміцненні власного психічного здоров’я. 

Ця методика базується на використанні різноманітних вправ та технологій, що 

сприяють формуванню навичок саморегуляції, підвищенню усвідомленості та 

покращенню загального психоемоційного стану. 

 Актуальність дослідження зумовлена необхідністю оцінки ефективності 

сучасних технологій ментального фітнесу для студентської молоді, їхнього 

впливу на стресостійкість та самопочуття, а також вироблення практичних 

рекомендацій щодо їх впровадження в освітню та спортивну сфери. 

 Метою дослідження було визначення впливу сучасних технологій 

ментального фітнесу на покращення стресостійкості у студентської молоді.  

Завдання дослідження: 

1. Провести теоретичний аналіз щодо особливостей впливу на 

когнітивні функції та емоційний стан молоді різними технологіями 

ментального фітнесу. 

2. Визначити основні вікові та соціальні особливості застосування 

ментального фітнесу серед молоді. 

3. Розробити та провести анкетування для оцінки рівня 

стресостійкості та психоемоційного стану серед учасників дослідження. 

4. Провести порівняльний аналіз ефективності різних підходів до 

ментального фітнесу. 

5. Розробити практичні рекомендації щодо оптимального 

використання ментального фітнесу для покращення психоемоційного стану 

студентської молоді. 

Для досягнення мети було використано такі методи дослідження: аналіз 

науково-методичної літератури; метод порівняння та зіставлення (аналіз 

традиційних та сучасних технологій ментального фітнесу, визначення їх 
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ефективності та доцільності використання); анкетування (проведення 

опитування серед молоді з метою оцінки їхнього рівня стресостійкості та 

загального самопочуття до і після застосування технологій ментального 

фітнесу); педагогічний експеримент; методи математико-статистичної 

обробки отриманих даних. 

Об’єкт дослідження: сучасні технології ментального фітнесу. 

Предмет дослідження: вплив засобів ментального фітнесу на 

стресостійкість у студентської молоді. 

Практична значущість дослідження. Результати дослідження 

доповнюють науково-теоретичні уявлення про ментальний фітнес, його вплив 

на психічне здоров'я та когнітивні функції молоді. Проведений аналіз 

допомагає узагальнити знання щодо сучасних технологій ментального фітнесу 

та їхньої ефективності, що може слугувати основою для подальших 

досліджень у галузі психології, педагогіки та спортивної науки. Розроблені 

рекомендації щодо впровадження ментального фітнесу можуть бути 

використані в освітніх установах, спортивних клубах та фітнес-центрах для 

підвищення стресостійкості та психоемоційного благополуччя молоді. 

Отримані результати можуть допомогти тренерам, викладачам, психологам та 

батькам у виборі ефективних методів психічної саморегуляції для «юнацької» 

аудиторії. 

Структура та обсяг роботи. Бакалаврська робота складається зі вступу, 

трьох розділів, практичних рекомендацій, висновків, списку використаних 

джерел літератури (40 найменувань) та 2 додатків. Бакалаврська робота 

викладена на 54 сторінках комп'ютерного тексту і ілюстрована 2 таблицями та 

3 рисунками. Основний зміст роботи викладено на 45 сторінках. 
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РОЗДІЛ 1 
 

 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ АСПЕКТИ МЕНТАЛЬНОГО ФІТНЕСУ 

 

 

1.1. Поняття ментального фітнесу та його роль у підтримці 

психічного здоров’я 

 Поняття ментального фітнесу (mental fitness) є відносно новим у 

науковій літературі, проте воно ґрунтується на фундаментальних 

психологічних концепціях, що досліджуються вже протягом десятиліть. Його 

сутність тісно пов’язана з такими ключовими аспектами, як психологічна 

гнучкість, емоційна стійкість та когнітивна регуляція. Ці характеристики 

відіграють важливу роль у забезпеченні психічного здоров’я, сприяють 

ефективному подоланню стресових ситуацій та підвищують адаптаційні 

можливості людини в умовах мінливого середовища. 

 У сучасних дослідженнях ментальний фітнес розглядається як цілісна 

система психічних тренувань, яка спрямована на розвиток ряду когнітивних і 

поведінкових навичок, що дозволяють людині ефективно керувати своїм 

емоційним станом та мисленнєвими процесами. Науковці наголошують, що 

регулярні ментальні тренування не тільки покращують здатність до 

зосередженості та швидкого прийняття рішень, а й сприяють формуванню 

навичок саморегуляції та зниженню рівня стресу [7]. 

 Науковці дають різні визначення ментального фітнесу, що відображають 

його багатогранність: 

 Семенчук О. В. визначає ментальний фітнес як сукупність психічних 

практик, спрямованих на формування навичок саморегуляції, адаптивного 

мислення та підвищення психоемоційної стійкості в умовах підвищених 

стресових навантажень [15]. 

 Іваненко Т. Г. трактує ментальний фітнес як процес систематичного 

розвитку психічних здібностей людини, що базується на когнітивних, 

емоційних та поведінкових аспектах [21]. 
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 Михайлова Л. П.  розглядає ментальний фітнес як «інтегративну 

технологію, що включає методи розвитку самосвідомості, емоційного 

інтелекту та психічної витривалості [9]. 

 Гончарук С. В. зазначає, що ментальний фітнес є різновидом психічного 

тренування, що спрямоване на оптимізацію роботи мозку, покращення 

когнітивних функцій і гармонізацію емоційної сфери [38]. 

 Мішель Лекомт визначає ментальний фітнес як процес, що поєднує 

когнітивні та емоційні тренування для підтримки психічного благополуччя та 

зниження рівня стресу [4]. 

 Деніел Сігел розглядає ментальний фітнес як динамічний процес 

адаптації мозку до зовнішніх викликів через усвідомленість, емоційну 

регуляцію та розвиток нейропластичності. 

 Німецький дослідник Карл Бауер наголошує, що ментальний фітнес є 

сукупністю когнітивних і поведінкових стратегій, спрямованих на 

формування здорових ментальних звичок та ефективної взаємодії зі 

стресовими факторами [21]. 

 На основі аналізу цих визначень можна зробити висновок, що 

ментальний фітнес охоплює широкий спектр психічних і когнітивних практик, 

спрямованих на зміцнення психічного здоров’я, розвиток адаптивного 

мислення та підвищення психологічної гнучкості. Тож розглянемо ключові 

компоненти ментального фітнесу: 

 Психологічна гнучкість – здатність людини адаптуватися до 

змінних умов середовища, зберігаючи внутрішню рівновагу.   

 Емоційна стійкість – здатність підтримувати стабільний 

емоційний стан навіть у складних життєвих обставинах.   

 Когнітивна регуляція – процес управління власними думками та 

увагою з метою підвищення продуктивності, концентрації та когнітивної 

ефективності.   
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 Розвиток саморегуляції – здатність свідомо контролювати власні 

реакції, поведінку та емоції, що є необхідним для збереження психічного 

здоров’я та підвищення продуктивності в умовах високих навантажень. 

 Концентрація уваги – навичка фокусування на виконанні завдань 

без відволікання, що сприяє підвищенню ефективності навчальної та 

професійної діяльності. 

 Формування позитивного емоційного стану – розвиток навичок 

управління емоціями та свідомого налаштування на позитивне мислення, що 

знижує рівень стресу та підвищує загальне благополуччя [9]. 

 Ментальний фітнес має надзвичайно важливе значення для молоді, 

оскільки цей період життя є критичним для формування психічної стійкості, 

розвитку особистісних якостей, адаптації до суспільних норм і побудови 

самостійного життя. У сучасному світі молодь щодня стикається з численними 

викликами: інтенсивне навчання, жорстка конкуренція, соціальні очікування, 

нестабільність майбутнього, пошук власного місця у суспільстві та 

особистісної ідентичності [4]. 

 Проблема психоемоційного благополуччя молоді набуває особливої 

актуальності у зв’язку зі зростаючим рівнем депресивних розладів і 

тривожності. Багато молодих людей відчувають емоційне виснаження, 

втрачають мотивацію, стикаються з труднощами у прийнятті рішень та 

управлінні власними емоціями. У таких умовах ментальний фітнес стає 

ефективним інструментом підтримки психічного здоров’я та зміцнення 

стресостійкості. 

 Одна з ключових переваг ментального фітнесу полягає у формуванні 

стресостійкості. Молоді люди, які регулярно практикують когнітивні вправи, 

медитації або дихальні техніки, краще контролюють свої емоційні реакції, 

швидше адаптуються до складних ситуацій і менш схильні до паніки чи 

емоційного вигорання. Вони не лише ефективніше справляються з 

труднощами, а й вчаться конструктивно вирішувати проблеми, не втрачаючи 

внутрішнього балансу. 
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 Підвищення концентрації уваги та когнітивної гнучкості – ще одна 

важлива функція ментального фітнесу. Сучасна молодь часто перебуває у 

стані «інформаційного перевантаження», що ускладнює здатність до 

зосередження та впливає на ефективність навчання. Практики усвідомленості 

та когнітивні тренування дозволяють покращити здатність фокусуватися, 

швидко перемикати увагу між завданнями та оптимізувати процес 

запам’ятовування інформації [27]. 

 Окрім емоційної та когнітивної сфери, ментальний фітнес позитивно 

впливає на мотивацію та самодисципліну. Молодь часто стикається з 

труднощами у постановці цілей, підтриманні мотивації та подоланні 

прокрастинації. Вправи на усвідомленість, техніки управління увагою та 

позитивні ментальні установки допомагають зосередитися на досягненні 

довгострокових результатів, підвищують продуктивність і сприяють 

збереженню внутрішнього балансу під час роботи над складними завданнями 

[12]. 

 Отже, ментальний фітнес є не просто методикою психологічної 

саморегуляції, а важливим інструментом для формування успішної, емоційно 

зрілої та соціально адаптованої особистості. Він допомагає молодим людям не 

лише краще керувати своїм психоемоційним станом, а й підготуватися до 

викликів дорослого життя, розвинути критичне мислення, посилити 

впевненість у власних силах та навчитися продуктивно працювати зі 

стресовими ситуаціями. У світі, де стресові фактори постійно зростають, а 

рівень емоційного вигорання стає все більш поширеним явищем, 

впровадження ментального фітнесу у життя молодого покоління є необхідним 

кроком для забезпечення їхнього здорового майбутнього. 

 

1.2. Види ментальних вправ і технологій для розвитку 

стресостійкості 

 У сучасних підходах до підтримки психічного здоров’я ментальний 

фітнес пропонує широкий спектр технік і методик, спрямованих на розвиток 
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стресостійкості, емоційної саморегуляції та когнітивної гнучкості. Основними 

інструментами, що використовуються у цій сфері, є медитація та 

усвідомленість (mindfulness), дихальні практики, когнітивно-поведінкові 

техніки, а також використання мобільних застосунків для розвитку навичок 

ментального фітнесу [34]. 

 Медитація є однією з найдавніших технік розвитку внутрішньої 

рівноваги, яка здавна використовувалася в різних культурах для досягнення 

спокою, підвищення концентрації та гармонізації емоційного стану. Спочатку 

медитативні практики були частиною духовних традицій, таких як буддизм, 

індуїзм і даосизм, проте у ХХ столітті вони почали активно досліджуватися 

науковцями як ефективний метод управління стресом і покращення 

психічного здоров’я. 

 Сьогодні одним із найбільш популярних підходів у медитативній 

практиці є усвідомленість (mindfulness). Це концепція, яка базується на 

здатності людини повністю зосереджуватися на поточному моменті, 

приймаючи власні думки та почуття такими, як вони є, без осуду чи 

автоматичних реакцій. В основі цієї методики лежить ідея того, що розум 

часто схильний «мандрувати» між минулим і майбутнім, а це призводить до 

підвищеного рівня тривожності, розчарування або стресу.  

 Особливість цієї методики полягає у тому, що вона є надзвичайно 

простою, але при цьому має сильний вплив на психоемоційний стан. 

 Зосереджуючись на власному диханні, відчуттях у тілі або 

навколишньому середовищі, людина може навчитися керувати власною 

увагою, а отже, і своїм внутрішнім станом. Такі навички стають особливо 

важливими в умовах сучасного ритму життя, де високий рівень стресу та 

постійний потік інформації негативно впливають на психічне здоров’я. 

 Попри свою ефективність, mindfulness є дуже простою у використанні. 

Вона не потребує спеціального обладнання чи умов, її можна практикувати 

будь-де – вдома, на роботі чи навіть у громадському транспорті. 

Найпоширеніші вправи включають усвідомлене дихання, під час якого 
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людина зосереджується на процесі вдиху та видиху, усвідомлену ходьбу, коли 

увага спрямована на кожен крок, або ж сканування тіла – метод, що дозволяє 

поступово розслабити всі м’язи, концентруючись на відчуттях у різних його 

частинах. 

 Завдяки своїй універсальності та доведеній ефективності, практики 

усвідомленості стають важливою частиною ментального фітнесу, 

допомагаючи людям покращити стресостійкість, концентрацію та загальне 

психоемоційне благополуччя.   

 Дихальні практики здавна використовувалися як спосіб управління 

емоціями, розслаблення та підтримки психофізіологічного балансу. У 

багатьох культурах контрольоване дихання було частиною духовних і 

фізичних практик: від йоги та буддистських медитацій до бойових мистецтв і 

шаманських ритуалів. 

 Однією з найвідоміших технік є методика "4-7-8", яка була розроблена 

лікарем Ендрю Вейлом. Її суть полягає в тому, щоб виконати вдих через ніс на 

4 секунди, затримати дихання на 7 секунд і зробити повільний видих через рот 

протягом 8 секунд. Такий ритм дозволяє швидко заспокоїти нервову систему, 

що особливо корисно при сильному стресі, тривожності або перед сном. 

Наприклад, дослідження, проведене Л. П. Карлсоном (2020), 

продемонструвало, що студенти, які виконували цю вправу перед іспитами, 

мали значно нижчий рівень кортизолу та покращену концентрацію [25]. 

 Йогічні дихальні техніки, зокрема пранаяма, є ще одним ефективним 

способом управління ментальним станом. Одним із найпопулярніших методів 

є "Наді Шодхана" – техніка альтернативного дихання через ніздрі. Людина 

почергово вдихає через одну ніздрю, затримує дихання та видихає через іншу. 

Це сприяє збалансуванню роботи обох півкуль мозку, заспокоює нервову 

систему, знижує рівень тривожності та покращує концентрацію уваги. 

Дослідження Гарвардської медичної школи (2021) підтвердило, що регулярне 

практикування йогічного дихання значно знижує рівень стресу та сприяє 

загальному психоемоційному благополуччю. 
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 Когнітивно-поведінкові техніки є одним із найефективніших методів 

управління стресом, формування психологічної стійкості та покращення 

загального психоемоційного благополуччя. Вони базуються на 

принципах когнітивно-поведінкової терапії (КПТ) – напряму психології, що 

довів свою ефективність у корекції негативних емоційних станів, лікуванні 

депресії, тривожних розладів та адаптації до стресових ситуацій [40]. 

 Основна ідея КПТ полягає в тому, що мислення впливає на емоції та 

поведінку. Людина реагує на події не так через саму ситуацію, як через те, як 

вона її сприймає. Якщо людина змінює свої автоматичні негативні думки, це 

сприяє зміні її емоційного стану, а відповідно й поведінки. Саме тому 

когнітивно-поведінкові техніки навчають аналізувати свої думки, знаходити 

ірраціональні переконання та замінювати їх більш конструктивними. 

Ця техніка допомагає виявити ірраціональні переконання та замінити їх 

більш конструктивними. Багато людей навіть не усвідомлюють, що їхні 

тривоги та переживання базуються на неправильних установках. Наприклад, 

студент може вважати, що невдача на одному іспиті означає, що він 

"нездатний до навчання", що призводить до страху, паніки та відчуття 

безнадійності. Методика передбачає: 

 Ідентифікацію автоматичних негативних думок – запис власних 

роздумів у стресових ситуаціях. 

 Аналіз доказів – оцінку того, наскільки ці думки відповідають 

реальності. 

 Формування альтернативних мисленнєвих моделей – заміну 

негативних установок більш конструктивними (наприклад, "Цей іспит 

складний, але я добре підготувався, тому можу впоратися") [11]. 

Техніка "Стоп-слово". Це ефективна стратегія для переривання потоку 

негативних думок. Вона використовується тоді, коли людина ловить себе на 

деструктивних або нав’язливих думках, які викликають тривогу чи страх.   

 Ця техніка допомагає навчитися контролювати внутрішній діалог і 

запобігати зануренню в негативні емоційні стани. 
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 КПТ широко використовується у когнітивному тренуванні спортсменів. 

Наприклад, у професійному спорті когнітивно-поведінкові техніки 

допомагають розвивати ментальну стійкість, впевненість у собі та здатність 

концентруватися під тиском. Багато відомих тренерів і спортсменів, таких як 

Майкл Фелпс, Роджер Федерер та Кобі Браянт, використовують психологічні 

методи управління мисленням і емоціями для покращення результатів.  

Практичне застосування КПТ у різних сферах: 

 Освіта: допомагає студентам долати страх перед іспитами, 

керувати прокрастинацією та підвищувати самооцінку. 

 Бізнес та керівництво: використовується для управління стресом 

серед керівників і співробітників, що працюють у високонавантажених 

середовищах. 

 Спорт: сприяє розвитку концентрації, зниженню рівня 

тривожності перед змаганнями та покращенню витривалості. 

 Особистісний розвиток: навчає контролювати негативне 

мислення, розвивати психологічну гнучкість та формувати позитивний 

настрій [8]. 

Когнітивно-поведінкові техніки – це потужний інструмент для розвитку 

ментальної стійкості та самоконтролю. Вони допомагають не лише в 

управлінні стресом, а й у формуванні конструктивного способу мислення, що 

сприяє успішній адаптації до складних життєвих ситуацій.  

Сучасні технології значно розширили можливості ментального фітнесу, 

зробивши його більш доступним і зручним для широкої аудиторії. Мобільні 

застосунки, які пропонують різноманітні методи управління стресом, 

покращення концентрації, розвитку емоційної саморегуляції та загального 

психоемоційного благополуччя, стають важливою частиною повсякденного 

життя багатьох людей [36]. 
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Переваги мобільних застосунків для ментального фітнесу: 

 Доступність – мобільні додатки можна використовувати у будь-

який час і в будь-якому місці, що робить практику ментального фітнесу більш 

регулярною і легкою для інтеграції у повсякденне життя. 

 Персоналізація – більшість застосунків пропонують індивідуальні 

програми на основі відповідей користувача про його емоційний стан, рівень 

стресу та особисті потреби. 

 Науково обґрунтовані методи – популярні застосунки базуються 

на принципах когнітивно-поведінкової терапії, медитації усвідомленості 

(mindfulness), дихальних техніках та інших перевірених методиках. 

 Інтерактивність та мотивація – деякі програми містять 

гейміфіковані елементи, нагороди за регулярну практику та інтерактивні 

вправи, що підвищують мотивацію користувачів. 

 Моніторинг прогресу – користувачі можуть відстежувати свій 

емоційний стан, рівень стресу та ефективність практик через спеціальні 

аналітичні інструменти всередині застосунків [14]. 

Популярні мобільні застосунки для ментального фітнесу 

1. Headspace – один із найпопулярніших додатків для медитації та 

усвідомленості, створений з метою допомогти людям впоратися зі стресом, 

покращити концентрацію та якість сну.   

2. Calm – застосунок, що спеціалізується на медитаціях для 

зниження стресу, покращення якості сну та розвитку емоційної стійкості.   

3. Waking Up – застосунок, створений нейронауковцем і філософом 

Семом Гаррісом, який пропонує унікальні курси усвідомленості, глибокі 

роздуми та техніки розвитку критичного мислення.   

4. MyLife Meditation – платформа, що дозволяє користувачам 

щоденно оцінювати свій емоційний стан і отримувати персоналізовані 

рекомендації щодо медитацій та вправ.   

5. Breethe – комплексний застосунок, що поєднує медитації, техніки 

дихання, курси саморозвитку та аудіозаписи для покращення якості сну.   
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6. Unmind – корпоративний додаток для ментального здоров’я, який 

використовується у великих компаніях для підтримки емоційного 

благополуччя співробітників. Він містить інтерактивні програми з управління 

стресом, покращення комунікативних навичок та розвитку емоційного 

інтелекту. [7] 

Дослідження Л. Джонсона  показало, що студенти, які використовували 

мобільні застосунки для ментального фітнесу щодня протягом восьми тижнів, 

мали зниження рівня стресу на 35% та покращення когнітивної функції на 

25% у порівнянні з тими, хто не застосовував такі методики [2]. 

Завдяки розвитку цифрових технологій, мобільні застосунки для 

ментального фітнесу зробили ці методики ще більш доступними та 

персоналізованими. Додатки, такі як Headspace, Calm, Waking Up, MyLife 

Meditation та інші, дозволяють інтегрувати вправи з усвідомленості, дихальні 

техніки та когнітивні методи у повсякденне життя.  

 

1.3. Вплив ментального фітнесу на когнітивні функції та емоційний 

стан людини 

Ментальний фітнес є не лише ефективним засобом боротьби зі стресом 

і тривожністю, але й потужним інструментом для покращення когнітивних 

функцій та емоційної регуляції. Завдяки регулярному застосуванню методик 

усвідомленості (mindfulness), дихальних технік, когнітивно-поведінкових 

підходів та цифрових рішень, людина може значно підвищити свої когнітивні 

можливості, емоційну стабільність і загальну психологічну гнучкість. 

Наукові дослідження підтверджують, що регулярна практика 

ментального фітнесу сприяє зміцненню пам’яті та уваги. Люди, які 

застосовують методи mindfulness, демонструють покращення короткотривалої 

та довготривалої пам’яті, оскільки такі практики стимулюють 

нейропластичність мозку, тобто його здатність змінюватися та адаптуватися. 

Крім того, покращується здатність до концентрації, що особливо важливо для 
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студентів, науковців, людей, які займаються інтелектуальною працею, а також 

для людей старшого віку, які прагнуть зберегти гостроту розуму [5]. 

 Отже, ментальний фітнес – це не просто набір технік для 

короткотривалого зниження стресу, а цілісна система розвитку когнітивних і 

емоційних навичок, яка сприяє підвищенню загального психічного здоров’я 

[31]. 

 Окрім mindfulness-медитації, ефективним методом покращення 

когнітивних функцій є дихальні вправи, такі як техніка "4-7-8", йогічне 

дихання (пранаяма) та діафрагмальне дихання. Вони сприяють насиченню 

мозку киснем, що позитивно впливає на його функціонування, а також 

активізують зони мозку, відповідальні за концентрацію уваги. Доведено, що 

повільне, контрольоване дихання допомагає людині утримувати увагу 

протягом тривалого часу, що є важливим як у навчанні, так і у професійній 

діяльності. 

 Ще один ефективний підхід – когнітивно-поведінкові техніки, які 

допомагають формувати позитивні патерни мислення, зменшувати вплив 

стресу на когнітивну діяльність та покращувати здатність до зосередження. 

Зокрема, метод "перенаправлення уваги" (Attention Control Training) 

допомагає навчитися контролювати розсіяність і фокусуватися лише на 

важливих аспектах завдання [3]. 

 В останні роки для розвитку пам’яті та уваги широко 

використовуються цифрові мобільні застосунки, такі як Lumosity, Elevate, 

CogniFit, які пропонують науково розроблені вправи для тренування мозку. 

Такі програми поєднують методи нейропсихології та штучного інтелекту, щоб 

розробляти персоналізовані тренування для розвитку когнітивних функцій 

[26]. 

 Дослідження Університету Каліфорнії показало, що студенти, які 

використовували додаток Lumosity протягом трьох місяців, 

демонстрували покращення показників уваги на 22% та робочої пам’яті на 
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18%. Це свідчить про те, що навіть короткотривала практика когнітивних 

тренувань може значно підвищити продуктивність мислення [29]. 

 Когнітивно-поведінкові техніки допомагають змінювати автоматичні 

реакції на стрес. Багато людей схильні драматизувати події, уявляючи 

найгірші сценарії розвитку ситуації, що лише посилює емоційне 

навантаження. Практика "рефреймінгу", яка полягає у зміні інтерпретації 

подій, допомагає зменшити страх і тривожність. Наприклад, якщо людина 

розглядає провал як можливість навчитися чомусь новому, а не як катастрофу, 

рівень стресу суттєво знижується. 

 Робота, проведена в Колумбійському університеті, показала, що люди, 

які застосовували методику когнітивного рефреймінгу для управління 

стресом, зменшували рівень тривожності на 45% порівняно з тими, хто не 

використовував цю техніку [20]. 

 Цифрові рішення також стали важливою складовою ментального 

фітнесу. Використання мобільних застосунків, таких як Calm, Headspace або 

Insight Timer, допомагає інтегрувати короткі практики управління стресом у 

повсякденне життя. Багато додатків містять програми "швидкої допомоги" у 

стресових ситуаціях – це можуть бути звуки природи, короткі медитації, 

дихальні вправи чи навіть інтерактивні методики зниження тривожності. 

 Університет Стенфорда встановив, що користувачі, які протягом місяця 

регулярно застосовували мобільні застосунки для управління стресом, 

демонстрували на 37% нижчий рівень тривожності у порівнянні з тими, хто не 

використовував такі методи [2, 40]. 

 Емоційна регуляція – це здатність людини усвідомлювати, розпізнавати 

та контролювати власні емоційні реакції в різних ситуаціях. Вона впливає на 

якість міжособистісних відносин, продуктивність, самопочуття та рівень 

психологічного благополуччя. Люди, які володіють навичками ефективної 

емоційної регуляції, легше адаптуються до змін, приймають виважені рішення 

та швидше відновлюються після емоційно складних переживань [30]. 
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 Низький рівень емоційної регуляції часто призводить до імпульсивних 

рішень, схильності до різких перепадів настрою, труднощів у спілкуванні та 

навіть розвитку психосоматичних розладів. Наприклад, дослідження 

показують, що люди, які не вміють контролювати свої емоції, частіше 

страждають від підвищеного рівня тривожності, депресії, синдрому 

емоційного вигорання та навіть серцево-судинних захворювань. 

 Практики ментального фітнесу допомагають формувати емоційну 

гнучкість, що означає здатність людини адаптивно реагувати на стресові 

ситуації, не піддаючись руйнівним емоційним імпульсам. Розвиток емоційної 

регуляції передбачає навчання управлінню внутрішнім діалогом, контролю 

над реакціями та формуванню позитивного мислення [16]. 

 

1.4 Врахування вікових та соціальних особливостей при 

застосуванні ментального фітнесу 

 У юнацькому віці відбувається активний розвиток психофізіологічних 

процесів, що безпосередньо впливає на здатність опановувати стратегії 

ментального фітнесу. У свою чергу, соціальні фактори, такі як виховання, 

доступ до інформації, міжособистісні відносини та соціально-економічний 

статус, визначають рівень сприйнятливості до цих методик. Урахування 

вікових і соціальних особливостей дозволяє розробити ефективні програми 

ментального фітнесу, що враховують потреби, можливості та обмеження 

різних груп населення [13]. 

 Юнацький вік (від 14 до 25 років) є критичним періодом формування 

особистості, під час якого відбуваються важливі фізіологічні, когнітивні та 

емоційні зміни. Це етап інтенсивного розвитку префронтальної кори мозку, 

яка відповідає за самоконтроль, прийняття рішень, довготривале планування 

та когнітивну гнучкість. Проте в цей період ця область ще не до кінця 

сформована, що може спричиняти труднощі у регуляції емоцій та 

поведінкових реакцій [28]. 
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 Однією з ключових особливостей юнацького віку є емоційна 

лабільність – підвищена чутливість до зовнішніх подразників, нестабільність 

настрою та імпульсивність. Це пояснюється активною діяльністю лімбічної 

системи мозку, зокрема мигдалеподібного тіла, яке відповідає за обробку 

емоцій. Юнаки часто схильні до підвищеного рівня тривожності, що може 

перешкоджати ефективному навчанню, прийняттю рішень та адаптації до 

стресових ситуацій. 

 Особливістю когнітивного розвитку в юнацькому віці є схильність до 

ризикованої поведінки, що зумовлено недорозвиненістю механізмів 

довготривалого прогнозування наслідків своїх дій. Це може впливати на 

рівень стресостійкості, оскільки юнаки частіше за дорослих не враховують 

потенційні наслідки своїх вчинків, що може призводити до підвищеного 

емоційного навантаження [23]. 

 З урахуванням цих особливостей, застосування ментального фітнесу 

серед юнацтва повинно зосереджуватися на розвитку навичок емоційної 

регуляції, усвідомленості та когнітивного самоконтролю. Практики 

mindfulness, когнітивно-поведінкові техніки, навчання методам керування 

стресом та розвиток критичного мислення можуть сприяти підвищенню 

адаптивності, зниженню тривожності та покращенню загального 

психоемоційного стану [37]. 

 Окрім вікових особливостей, рівень ефективності ментального фітнесу 

значною мірою залежить від соціального середовища людини. Соціальні 

фактори формують звички, поведінкові патерни та рівень доступу до знань, 

що визначає сприйнятливість до стратегій управління емоційним станом. 

 Одним із ключових соціальних факторів є сімейне середовище. 

Дослідження підтверджують, що рівень емоційної стабільності значною 

мірою залежить від стилю виховання. Наприклад, авторитарний стиль 

виховання, що характеризується жорсткими правилами та низькою емоційною 

підтримкою, може призводити до підвищеного рівня тривожності та 

труднощів із саморегуляцією. Навпаки, демократичний стиль сприяє 
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формуванню здорової самооцінки, автономності та кращої стресостійкості 

[36]. 

 Ще одним важливим соціальним чинником є освітнє середовище. 

Юнаки, які отримують якісну освіту, мають доступ до програм психологічної 

підтримки та навчаються у сприятливому середовищі, краще засвоюють 

навички емоційного самоконтролю.  

 Рівень соціальної підтримки також відіграє важливу роль у розвитку 

ментальної стійкості. Доведено, що люди, які мають сильні соціальні зв’язки 

(дружба, підтримка родини, участь у громадських ініціативах), менше схильні 

до стресових розладів. Соціальна ізоляція, навпаки, сприяє підвищенню рівня 

тривожності та депресивних станів, що ускладнює застосування стратегій 

ментального фітнесу. 

 Цифрове середовище та вплив соціальних мереж – ще один важливий 

аспект, який варто враховувати при розгляді соціальних факторів. З одного 

боку, технології зробили ментальний фітнес більш доступним, надаючи 

можливість використовувати мобільні застосунки для медитацій, управління 

стресом та саморефлексії. З іншого боку, надмірне використання соціальних 

мереж може сприяти розвитку порівняльного мислення, емоційної залежності 

та інформаційного перевантаження, що підвищує рівень тривожності [19]. 

 Застосування ментального фітнесу повинно враховувати як вікові, так 

і соціальні особливості, оскільки вони суттєво впливають на рівень 

сприйнятливості до методик емоційної регуляції та когнітивного розвитку. 

Юнацький вік характеризується емоційною лабільністю, когнітивною 

незрілістю та високою чутливістю до соціального середовища, що потребує 

адаптації ментального фітнесу до особливостей розвитку нервової системи. 

Водночас соціальні фактори, такі як сімейне середовище, рівень освіти, 

соціальна підтримка та економічний статус, визначають можливості людини 

щодо використання методик ментального фітнесу та формування стійкості до 

стресу. 
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Висновки до розділу 1 

 У першому розділі досліджено теоретико-методичні аспекти 

ментального фітнесу та його роль у підтримці психічного здоров’я, розвитку 

когнітивних здібностей та емоційної регуляції. Проаналізовано ключові 

поняття, методики та фактори, що впливають на ефективність ментального 

фітнесу, а також визначено його значення для різних вікових і соціальних 

груп. 

 По-перше, ментальний фітнес є комплексною системою методик, 

спрямованих на розвиток когнітивної гнучкості, емоційного самоконтролю та 

загальної стресостійкості. Його ключові принципи включають майндфулнес-

медитації, дихальні практики, когнітивно-поведінкові техніки та 

використання цифрових платформ. Ці методики довели свою ефективність у 

зниженні рівня стресу, покращенні концентрації уваги та зміцненні 

психологічної адаптивності. 

 По-друге, дослідження підтверджують позитивний вплив ментального 

фітнесу на когнітивні функції. Регулярна практика технік усвідомленості та 

когнітивного тренування сприяє збільшенню обсягу робочої пам’яті, 

покращенню швидкості обробки інформації та підвищенню рівня концентрації 

уваги. Наукові експерименти довели, що застосування mindfulness-медитації 

може стимулювати збільшення сірої речовини в мозку, що безпосередньо 

впливає на покращення когнітивних здібностей та загальну продуктивність. 

 По-третє, ментальний фітнес відіграє ключову роль у зниженні рівня 

тривожності та стресу. Використання дихальних технік та методів когнітивної 

перебудови допомагає зменшити вироблення кортизолу, нормалізувати рівень 

серотоніну та дофаміну, що сприяє покращенню емоційного стану. Важливо, 

що методики ментального фітнесу є доступними для широкої аудиторії та 

можуть застосовуватися як у повсякденному житті, так і в професійному 

середовищі. 
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 По-четверте, ментальний фітнес сприяє розвитку емоційної регуляції, 

яка є ключовим чинником психологічного здоров’я. Вправи на усвідомленість, 

рефреймінг мислення та практика контролю уваги допомагають 

формувати емоційну гнучкість, здатність швидко відновлювати 

психоемоційний баланс та запобігати імпульсивним реакціям. Доведено, що 

люди, які володіють методами саморегуляції, демонструють вищий рівень 

стресостійкості, покращені навички комунікації та здатність приймати 

ефективні рішення навіть у складних ситуаціях. 

 По-п’яте, ефективність ментального фітнесу значною мірою залежить 

від вікових і соціальних особливостей. Для юнацтва характерна емоційна 

лабільність, когнітивна незрілість та висока чутливість до соціальних 

подразників, що визначає необхідність адаптації методик ментального фітнесу 

під їхні потреби. Соціальні фактори, такі як виховання, рівень освіти, 

економічне становище, підтримка з боку близького оточення, визначають 

рівень доступу до методів ментального фітнесу та їхню ефективність. 

 Отже, ментальний фітнес є потужним інструментом підтримки 

психічного здоров’я, покращення когнітивних здібностей та розвитку 

емоційної стійкості. Його методики можуть ефективно застосовуватися в 

різних сферах життя – від освіти та бізнесу до професійного спорту та 

особистісного розвитку. Розуміння механізмів впливу ментального фітнесу та 

адаптація його методик до індивідуальних потреб дозволяє формувати здорові 

психологічні звички та підвищувати рівень психоемоційного благополуччя в 

суспільстві. 
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РОЗДІЛ 2 

 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ  

 

2.1. Методи дослідження 

Для вирішення завдань, поставлених у дослідженні сучасних технологій 

ментального фітнесу для покращення стресостійкості та самопочуття  осіб 

юнацького віку, були використані такі методи: 

1. Аналіз науково-методичної та спеціаьної літератури та даних 

мережі Інтернет. 

2. Метод порівняння та зіставлення. 

3. Анкетування. 

4. Педагогічний експеримент 

5. Методи математико-статистичної обробки отриманих даних. 

 

2.1.1. Аналіз науково-методичної та спеціальної літератури та даних 

мережі Інтернету 

На початковому етапі дослідження були опрацьовані наукові джерела, 

що стосуються ментального фітнесу, стресостійкості та методик покращення 

психоемоційного стану через фізичну активність, дихальні практики й 

медитацію. 

Було розглянуто 40 джерел, зокрема монографії, наукові статті, 

матеріали конференцій та онлайн-публікації. Особлива увага приділялася 

сучасним цифровим технологіям у ментальному фітнесі, таким як мобільні 

додатки, віртуальні тренування, програми для моніторингу стресу й керування 

диханням. 

Отримана інформація дозволила визначити основні напрямки 

дослідження, ключові показники оцінки ефективності ментального фітнесу та 

групи населення, для яких ці методи є найбільш актуальними. 
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2.1.2. Метод порівняння та зіставлення 

Метод порівняння застосовувався для аналізу ефективності різних 

підходів до ментального фітнесу, таких як використання традиційних технік 

(йога, медитація) та цифрових технологій (мобільні додатки, віртуальні 

тренування). Порівняння проводилося між респондентами юнацького віку, які 

застосовували ці методи протягом двох місяців. Для аналізу даних були 

використані результати анкетування, відгуки респондентів, рівень стресу та 

показники сну. 

 

2.1.3. Анкетування 

З метою вивчення впливу сучасних технологій ментального фітнесу на 

стресостійкість і самопочуття було проведено анкетування серед молоді.  Для 

дослідження впливу ментального фітнесу на осіб юнацького віку на їхні 

стресостійкість й самопочуття було проведено анкетування серед 12 

респондентів віком від 16 до 22 років. 

Критерії відбору учасників: відсутність діагностованих психічних 

розладів, що могли б вплинути на результати дослідження; готовність 

практикувати методики ментального фітнесу протягом трьох місяців. 

 Анкета 1 – оцінка рівня стресостійкості (додаток А). 

 Анкета 2 – аналіз змін у самопочутті після застосування 

ментального фітнесу (додаток Б). 

Анкета 1 включала 15 запитань, що охоплювали наступні аспекти: 

 початковий рівень стресу перед початком дослідження; 

 частота використання методик ментального фітнесу. 

Зразок анкети подано у додатку А. 

Анкета 2 включала 10 питань, що охоплювали наступні аспекти: 

суб’єктивне сприйняття змін у самопочутті після експерименту; рівень 

мотивації до продовження практик після завершення дослідження. 

Зразок анкети подано у додатку Б. 
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2.1.4. Педагогічний експеримент  

З метою оцінки ефективності різних підходів до ментального фітнесу 

було проведено  педагогічний експеримент серед двох груп: 

 Група 1 (контрольна: n = 6) – використовували медитацію 

усвідомленості, дихальні вправи та фізичну активність для зниження рівня 

стресу. 

 Група 2 (експериментальна: n = 6) – практикували управління 

стресом через мобільні застосунки (Headspace, Calm, MyLife Meditation) та 

інтерактивні програми з когнітивно-поведінкової терапії. 

Оцінка ефективності методик базувалася на: 

 змінах рівня суб’єктивного стресу до та після експерименту; 

 динаміці самопочуття (рівень емоційного вигорання, 

задоволеність життям, рівень тривожності); 

 здатності до концентрації уваги після двох місяців практики. 

 

2.1.5. Методи математико-статистичної обробки отриманих даних 

Для аналізу результатів анкетування та оцінки ефективності 

застосованих технологій використовувалися методи математичної статистики. 

За допомогою програмного забезпечення Microsoft Excel були виконані такі 

обчислення: 

 Визначення середніх значень рівня стресу до і після застосування 

методів. 

 Розрахунок відсоткового розподілу відповідей за групами. 

Отримані дані дозволили побудувати статистично обґрунтовані 

рекомендації щодо впровадження ментального фітнесу для різних груп 

населення. 

 

2.2. Організація дослідження 

Дослідження проводилося у три етапи. 

1. Перший етап (липень – серпень 2024 року): 
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 Аналіз наукових джерел і підбір сучасних технологій для оцінки 

стресостійкості. 

 Розробка анкети для опитування респондентів. 

2. Другий етап (вересень – жовтень 2024 року): 

 Проведення анкетування. 

 Впровадження цифрових додатків у групах дослідження. 

 Збір даних про ефективність методів. 

3. Третій етап (листопад 2024 року – травень 2025 року): 

 Аналіз зібраної інформації. 

 Узагальнення результатів і формування рекомендацій щодо 

впровадження технологій ментального фітнесу, оформлення роботи в цілому. 

Організація дослідження передбачала комплексний підхід до вивчення 

впливу ментального фітнесу на юнаків. Було використано анкетування, 

порівняльний аналіз традиційних і цифрових методик та математико-

статистичну обробку даних. Дослідження дозволило оцінити ефективність 

ментального фітнесу для розвитку стресостійкості та покращення самопочуття 

молоді, а також виявити найбільш ефективні підходи до впровадження цих 

методик у юнацькому віці. 

 Дослідження проводилися на базі фітнес-клубу «Sport Life» Теремки, 

що знаходиться у м. Київ. За участі 12 студентів віком від 16 до 22 років, , які 

навчались у КСУБГ. 
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РОЗДІЛ 3 

 

 

АНАЛІЗ ЕФЕКТИВНОСТІ СУЧАСНИХ ТЕХНОЛОГІЙ МЕНТАЛЬНОГО 

ФІТНЕСУ 

 

 

3.1. Оцінка впливу сучасних технологій ментального фітнесу на 

стресостійкість та психоемоційний стан учасників анкетного опитування 

 Було проведено аналіз отриманих даних щодо рівня стресу та 

самопочуття до та після впровадження методик ментального фітнесу. 

Основною метою цього дослідження є визначення найбільш ефективних 

методів регуляції психоемоційного стану та їх впливу на респондентів різних 

вікових груп. 

 Особливу увагу було приділено порівнянню традиційних методів 

ментального фітнесу (медитація, дихальні вправи, фізична активність) 

та цифрових технологій (мобільні застосунки, когнітивно-поведінкові 

платформи), які використовували респонденти. Аналіз базується на 

результатах анкетування, проведеного серед 12 респондентів віком 16–22 

років, які практикували ментальний фітнес протягом двох місяців. 

 Для оцінки ефективності методик було проаналізовано відповіді 

респондентів щодо їхнього рівня стресу до та після практики ментального 

фітнесу. 

 За результатами першого анкетування, середній рівень стресу серед 

респондентів перед початком дослідження був 7,5 балів із 10. 92% учасників 

зазначили, що регулярно відчувають стрес, 58% скаржилися на проблеми зі 

сном через емоційну напругу, а 67% респондентів зазначили, що їм складно 

контролювати власні емоції у стресових ситуаціях. 

 Дані перед початком експерименту демонструють високий рівень 

емоційного навантаження серед юнацької групи, що підтверджує необхідність 

впровадження ментальних технік для покращення стресостійкості. 
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 Через два місяці використання різних методик ментального фітнесу 

середній рівень стресу серед учасників знизився до 4,2 балів із 10. 

Аналіз проводився для двох груп респондентів: 

  Група 1 (контрольна) – використовували медитацію 

усвідомленості, дихальні вправи та фізичну активність для зниження рівня 

стресу. 

 Група 2 (експериментальна) – практикували управління стресом 

через мобільні застосунки (Headspace, Calm, MyLife Meditation) та 

інтерактивні програми з когнітивно-поведінкової терапії. 

Таблиця 3.1  

Порівняльний аналіз ефективності методик контрольної та 

експериментальної груп (n = 12) 

 

 

Група 

Середній рівень 

стресу (до 

експерименту) 

Середній 

рівень стресу 

(після 2 міс.) 

Покращення 

(%) 

Група 1 (контрольна) 

(n = 6) 

7,6 4,8 36,8% 

Група 2 

(експериментальна) 

(n = 6) 

7,4 3,7 50,0% 

  

Як видно з таблиці 3.1, учасники, які використовували цифрові 

технології, продемонстрували вищий рівень зниження стресу (на 50%), 

порівняно з групою, яка застосовувала традиційні техніки (36,8%). 

 Респонденти з групи цифрових технологій відзначили, що мобільні 

додатки допомогли їм краще контролювати емоції в реальних стресових 

ситуаціях, а також покращили якість сну та концентрацію. 

 За результатами другої анкети, яка оцінювала суб’єктивне самопочуття 

після експерименту, встановлено такі тенденції: 

 85% респондентів повідомили про зниження рівня тривожності. 

 75% учасників зазначили покращення якості сну. 
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 67% респондентів повідомили, що стало легше зосереджувати 

увагу під час навчання. 

 58% зазначили покращення соціальних взаємодій, оскільки стали 

більш емоційно врівноваженими. 

 Зокрема, респонденти групи цифрових методик відзначили, що завдяки 

застосункам вони частіше практикували ментальні вправи, оскільки їм було 

легше інтегрувати ці практики у повсякденний розклад (рис. 3.1). 

 

 

Рис. 3.1 Графік змін рівня стресу у двох групах (КГ та ЕГ) до та після 

експерименту (n = 12) 

  

Графік демонструє зменшення рівня стресу у респондентів після 

застосування методик ментального фітнесу. Як видно, учасники, які 

використовували цифрові технології, продемонстрували значніше зниження 

рівня стресу, ніж ті, хто застосовував традиційні методи. 

 Отже, було після анкетування було зроблено такі висновки:  

 Всі респонденти відзначили зниження рівня стресу після практики 

ментального фітнесу, що підтверджує ефективність застосованих методик. 
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 Цифрові технології (мобільні застосунки, когнітивно-поведінкові 

програми) показали вищий рівень ефективності, оскільки учасники могли 

частіше та систематичніше використовувати ці методики. 

 Традиційні методи (медитація, дихальні вправи) також позитивно 

вплинули на рівень стресу, але потребували більшої самодисципліни для 

регулярного застосування. 

 Поліпшення було відзначене не лише у рівні стресостійкості, а й 

у якості сну, концентрації уваги та соціальній взаємодії. 

 Таким чином, ментальний фітнес є ефективним інструментом для 

зниження стресу та покращення самопочуття, особливо серед юнаків, що 

підкреслює доцільність впровадження цих методик у повсякденне життя. 

 

 

3.2. Врахування індивідуальних потреб учасників для досягнення 

оптимальних результатів ментального фітнесу 

 Ефективність ментального фітнесу значною мірою залежить 

від індивідуальних особливостей кожного учасника, зокрема рівня підготовки, 

початкового рівня стресостійкості та особистих вподобань у виборі методик. 

Для досягнення максимального результату важливо розробити гнучкий підхід 

до тренувань, який враховує різні рівні підготовки респондентів та їхні 

потреби. 

 На основі анкетування та аналізу рівня стресостійкості було 

виділено три основні групи учасників, кожна з яких потребує різного підходу 

до впровадження методик ментального фітнесу: 

Таблиця 3.2  

Різні підходи до впровадження програм ментального фітнесу залежно від 

рівня підготовки осіб юнацького віку 

Група Рівень підготовки Характеристики 

учасників 

Рекомендовані 

методики 

Початковий 

рівень 

Низька 

стресостійкість, 

відсутність 

Високий рівень 

тривожності, 

складнощі у 

Просте дихання, 

короткі медитації 

(5 хв.), мобільні 
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досвіду з 

ментальними 

практиками 

концентрації, 

погана якість сну, 

негативне ставлення 

до тренувань 

застосунки для 

керування 

стресом 

Середній 

рівень 

Частковий досвід 

у медитації або 

дихальних 

практиках, 

помірна 

стресостійкість 

Вміють 

розпізнавати 

стресові реакції, але 

не завжди 

ефективно їх 

контролюють 

Майндфулнес-

тренування (10-

15 хв.), 

когнітивно-

поведінкові 

техніки, йога 

Просунутий 

рівень 

Висока 

стресостійкість, 

активне 

використання 

методик 

ментального 

фітнесу 

Самостійно 

використовують 

методи емоційної 

регуляції, 

ефективно керують 

стресом 

Глибокі медитації 

(20-30 хв.), 

складні дихальні 

техніки, практика 

контролю уваги 

  

Особливості роботи з різними групами учасників: 

 1. Початковий рівень (новачки, які раніше не використовували методики 

ментального фітнесу) (5 осіб згідно опитування) 

 Для учасників із низькою стресостійкістю важливо поступово 

адаптуватися до практик ментального фітнесу, починаючи з простих технік, 

які не потребують значного часу або навичок. 

Рекомендовані підходи: 

 Дихальні вправи (метод 4-7-8, діафрагмальне дихання) – 

допомагають знизити тривожність перед навчанням або роботою. 

 Мобільні застосунки для зниження стресу (Calm, Headspace) – 

використовуються для інтеграції практик у повсякденне життя. 

 Короткі медитації (3-5 хвилин) – легкі вправи на усвідомленість 

допомагають новачкам поступово звикати до практик. 

 Фізична активність – легкі вправи, що поєднують рух і контроль 

дихання (наприклад, прогулянки або йога). 

 2. Середній рівень (учасники, які мають мінімальний досвід у 

ментальному фітнесі) (4 особи згідно опитування) 
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Ця група вже знайома з основами саморегуляції, але ще не повністю 

інтегрувала практики у повсякденне життя. Їм важливо навчитися стійкому 

контролю емоцій та кращому керуванню увагою. 

Рекомендовані підходи: 

 Майндфулнес-медитація (10-15 хвилин) – практика усвідомленого 

дихання та концентрації на відчуттях допомагає покращити самоконтроль. 

 Когнітивно-поведінкові техніки – рефреймінг (зміна сприйняття 

стресових ситуацій) допомагає знизити рівень тривожності. 

 Йога та рухова медитація – поєднання фізичних вправ із 

дихальними техніками покращує баланс нервової системи. 

 Техніка ведення щоденника емоцій – записування думок та 

почуттів допомагає краще усвідомлювати власні реакції. 

 3. Просунутий рівень (учасники з високим рівнем саморегуляції) 

(3 особи згідно опитування) 

Ця група складається з респондентів, які вже активно застосовують 

ментальні техніки та бажають поглибити свої навички. 

Рекомендовані підходи: 

 Глибокі медитації (20-30 хвилин) – техніки візуалізації та 

концентрації для покращення когнітивної гнучкості. 

 Практика емоційного рефреймінгу – заміна негативних емоційних 

реакцій на позитивні. 

 Розширені техніки дихання – холотропне дихання, варіабельне 

дихання. 

 Ментальні вправи на концентрацію уваги – розвиток навички 

фокусування на одній думці або об’єкті без відволікань. 

Аналіз результатів дослідження показав, що для ефективного 

впровадження ментального фітнесу важливо враховувати індивідуальні 

особливості учасників, адаптуючи методики під їхній рівень підготовки та 

стресостійкості. Такий розподіл підтверджує, що більшість учасників 

дослідження (9 із 12) потребували поступового введення методик ментального 
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фітнесу, оскільки або раніше не використовували їх, або мали недостатній 

рівень навичок саморегуляції. Лише 3 учасники належали до групи з високою 

стресостійкістю, що дозволяло їм одразу застосовувати складніші методики. 

1. Новачки демонструють кращі результати, якщо починають 

із простих методик (дихання, короткі медитації, мобільні застосунки). 

2. Учасники середнього рівня більш ефективно інтегрують 

методики майндфулнесу, когнітивно-поведінкові техніки та рухові практики у 

свій розпорядок дня. 

3. Досвідчені респонденти можуть отримати найбільшу користь 

від поглиблених технік (тривала медитація, розширене дихання, тренування 

концентрації уваги). 

Ці результати підтверджують, що індивідуальний підхід до вибору 

методик ментального фітнесу значно підвищує ефективність тренувань та 

сприяє покращенню психоемоційного стану. 

 

3.3. Порівняння ефективності традиційних і новітніх підходів до 

ментального фітнесу 

 З метою визначення найбільш ефективних підходів до розвитку 

стресостійкості та покращення психоемоційного стану юнаків було 

проведено порівняльний аналіз ефективності традиційних і новітніх методик 

ментального фітнесу. На основі результатів анкетування оцінено динаміку 

змін рівня стресу та самопочуття учасників після двох місяців тренувань. 

 Для аналізу ефективності традиційних і цифрових методик респонденти 

(як було вказано раніше) поділені на дві групи: 

 Група 1 – контрольна (медитація, дихальні вправи, фізична активність, 

йога). 

 Група 2 – експериментальна (мобільні застосунки, когнітивно-

поведінкові техніки, біологічний зворотний зв’язок). 

 Після двох місяців практики рівень стресу значно знизився у всіх 
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 З даних видно, що хоча обидва підходи ефективні у зниженні рівня 

стресу, новітні технології забезпечили кращий результат. Респонденти групи 

цифрових методик продемонстрували швидший темп адаптації до стресових 

ситуацій, а також зазначили зручність використання технологій у 

повсякденному житті. Крім того, анкетування щодо самопочуття після 

експерименту показало такі результати: 

1. Група контрольна (n = 6): 

 67% повідомили про зниження рівня тривожності. 

 58% зазначили, що краще контролюють свої емоції. 

 42% почали регулярно практикувати медитацію. 

 

 

Рис. 3.2. Відповіді респондентів щодо рівня покращення самопочуття (у 

%) після застосування засобів ментального фітнесу  (контрольна група (n = 6) 

 

2. Група  експериментальна (n = 6): 

 83% повідомили про значне покращення емоційного стану. 

 75% респондентів зазначили, що змогли інтегрувати ментальні 

практики у повсякденний розпорядок. 
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 67% респондентів відзначили покращення якості сну (рис. 3.3). 

 

 

Рис. 3.3. Відповіді респондентів щодо рівня покращення самопочуття (у 

%) після застосування засобів ментального фітнесу  (експериментальна група 

(n = 6) 

 

 Ці результати демонструють, що новітні технології сприяють більшій 

залученості учасників та легшій адаптації ментальних практик у повсякденне 

життя. 

 Результати дослідження підтверджують, що цифрові технології можуть 

суттєво підвищити ефективність ментального фітнесу завдяки доступності, 

інтерактивності та гнучкості використання. 

Основні переваги новітніх методик: 

1. Зручність та регулярність 

 Мобільні застосунки дозволяють практикувати ментальний фітнес 

будь-де та будь-коли. 

 Дослідження показало, що учасники групи цифрових методик 

тренувалися на 40% частіше, ніж учасники традиційної групи. 
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2. Персоналізація тренувань 

 Цифрові платформи дозволяють адаптувати вправи під рівень 

користувача та його потреби. 

 Наприклад, застосунки Headspace та Calm пропонують різні рівні 

складності медитацій та індивідуальні рекомендації. 

3. Більш швидкі результати 

 Використання технологій дало можливість учасникам швидше 

навчитися керувати стресом, що відобразилося у вищому відсотку покращення 

рівня стресостійкості (50% vs. 36,8%). 

4. Підтримка мотивації 

 Гейміфікація та інтерактивний контент у цифрових програмах 

сприяють регулярності практики. 

 72% респондентів групи цифрових методик зазначили, що їм 

було легше дотримуватися практик завдяки нагадуванням і відстеженню 

прогресу. 

Порівняльний аналіз традиційних та новітніх підходів до ментального 

фітнесу дозволяє зробити кілька ключових висновків: 

1. Обидва методи ефективні, однак новітні технології забезпечують 

вищу швидкість адаптації, що підтверджується результатами анкетування. 

2. Цифрові технології забезпечують зручність та регулярність, що 

сприяє довготривалому використанню методик. 

3. Інтерактивні підходи до ментального фітнесу більш залучають 

учасників, що підвищує ефективність практик у повсякденному житті. 

Таким чином, поєднання традиційних та цифрових підходів є 

оптимальною стратегією для розвитку ментальної стійкості, оскільки воно 

дозволяє враховувати індивідуальні особливості учасників та їхній стиль 

навчання. 

  

Висновок до розділу 3 
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 У третьому розділі було проведено аналіз ефективності сучасних 

технологій ментального фітнесу, їх впливу на стресостійкість, самопочуття та 

емоційну регуляцію респондентів юнацького віку. Дослідження базувалося на 

анкетуванні 12 учасників, які протягом трьох місяців використовували різні 

методики ментального фітнесу: традиційні (медитація, дихальні вправи, йога, 

фізична активність) та новітні (мобільні застосунки, когнітивно-поведінкові 

програми, біологічний зворотний зв’язок). 

Порівняльний аналіз учасників (n = 12) за рівнем стресостійкості до та 

після експерименту: 

До початку дослідження середній рівень стресу серед респондентів 

був 7,5 із 10 балів, що вказує на високу емоційну напругу. 

 Після застосування методик ментального фітнесу середній рівень 

стресу знизився до 4,2 балів. 

 Новітні методики забезпечили вищу ефективність: рівень стресу в 

групі цифрових технологій знизився на 50%, тоді як у групі традиційних 

методик – на 36,8%. 

2. Врахування індивідуальних потреб учасників 

 Респонденти були розподілені на три рівні підготовки: початковий 

(5 осіб), середній (4 особи) та просунутий (3 особи). 

 Для кожної групи застосовувалися адаптовані підходи: новачки 

починали з простих дихальних практик, середній рівень використовував 

майндфулнес та когнітивно-поведінкові методики, а просунуті учасники 

практикували глибокі медитації та розширені техніки саморегуляції. 

 Адаптивний підхід до тренувань значно підвищив ефективність 

ментального фітнесу, дозволяючи учасникам поступово інтегрувати нові 

практики. 

3. Порівняння ефективності традиційних і новітніх підходів 

 Група традиційних методик: 67% учасників повідомили про 

зниження тривожності, 58% покращили контроль емоцій, 42% почали 

регулярно практикувати медитацію. 
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 Група новітніх методик: 83% респондентів зазначили покращення 

емоційного стану, 75% змогли інтегрувати ментальні практики у 

повсякденний розпорядок, 67% відзначили покращення якості сну. 

 Цифрові технології сприяли вищій залученості учасників, завдяки 

інтерактивності, персоналізації та можливості регулярного використання без 

додаткових зусиль. 

 Обидва підходи (традиційний і цифровий) сприяли зниженню рівня 

стресу, покращенню емоційного стану та підвищенню самоконтролю. Новітні 

методики (мобільні застосунки, когнітивно-поведінкові програми) показали 

більшу ефективність у швидкому зниженні стресу, підтриманні мотивації та 

регулярності практик. Персоналізований підхід до вибору методик значно 

підвищив ефективність ментального фітнесу, що підтверджує важливість 

адаптації тренувань під рівень підготовки учасників. Ментальний фітнес є 

ефективним інструментом для підвищення стресостійкості та покращення 

психоемоційного благополуччя юнаків, особливо за умови 

використання комплексного підходу, що поєднує традиційні техніки та 

цифрові технології. 

 Ці результати підкреслюють необхідність подальшого впровадження та 

популяризації методик ментального фітнесу серед молоді, з акцентом 

на індивідуальний підхід та інтеграцію сучасних технологій у практику 

емоційної саморегуляції. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

 На основі проведеного дослідження, аналізу науково-методичної 

літератури та результатів анкетування розроблено практичні 

рекомендації щодо впровадження ментального фітнесу для підвищення 

стресостійкості та покращення самопочуття молоді. Вони 

стосуються персоналізації підходу, ефективного поєднання традиційних та 

цифрових методик, а також створення оптимального середовища для 

практики. 

1. Врахування рівня підготовки учасників при виборі методик 

ментального фітнесу. 

Оскільки респонденти дослідження мали різний рівень стресостійкості 

та досвіду використання ментальних практик, важливо адаптувати методики 

під рівень підготовки кожного учасника. 

1. Новачки (початковий рівень). Рекомендується почати з простих 

технік, таких як: 

 Дихальні вправи (4-7-8, діафрагмальне дихання). 

 Короткі медитації (3-5 хвилин) для розвитку усвідомленості. 

 Мобільні застосунки (Calm, Headspace) як інструмент 

підтримки мотивації. 

Важливо! Головне завдання на цьому етапі – 

сформувати звичку регулярно приділяти час ментальному фітнесу [40]. 

2. Середній рівень. 

 Учасники можуть переходити до майндфулнес-медитації (10-15 

хвилин), більш глибокого контролю дихання та когнітивно-поведінкових 

технік. 

 Доцільно використовувати йогу та фізичні навантаження, які 

поєднуються з ментальними вправами. 

Важливо! Допомогти учасникам навчитися самостійно аналізувати свої 

емоції та знаходити ефективні способи їх регуляції. 
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3. Просунутий рівень. 

 Для учасників із високою стресостійкістю варто впроваджувати: 

 Глибокі медитації (20-30 хвилин) з візуалізацією. 

 Холотропне дихання для емоційного розвантаження. 

 Рефреймінг та техніки управління увагою, які сприяють 

свідомому формуванню позитивного мислення. 

Важливо! Мотивація на цьому рівні базується не на зниженні стресу, а 

на поглибленні навичок саморозвитку та продуктивності. 

2. Використання поєднання методик контрольної та 

експериментальної груп.  

 Згідно з результатами дослідження, цифрові технології ментального 

фітнесу (мобільні застосунки, когнітивно-поведінкові програми, віртуальні 

тренування) мають вищу ефективність у порівнянні з традиційними методами. 

 Однак найкращих результатів досягають ті учасники, які поєднують 

різні методики. 

Рекомендовані поєднання: 

 Контрольна група  Експериментальна 

група 

Очікуваний ефект 

Дихальні вправи перед 

сном 

Мобільні застосунки 

для моніторингу сну 

(Sleep Cycle, Calm) 

Покращення якості 

сну та відновлення 

Коротка ранкова 

медитація 

Використання 

мобільного додатка для 

налаштування дня 

Підвищення енергії та 

концентрації 

Йога або легкі фізичні 

вправи 

Онлайн-програми для 

розслаблення (Waking 

Up) 

Зниження напруги та 

розвиток гнучкості 

тіла і розуму 

Ведення щоденника 

емоцій 

Когнітивно-поведінкові 

програми (Woebot, 

Sanvello) 

Поліпшення 

усвідомленості та 

емоційного 

самоконтролю 

3. Створення оптимального середовища для практики ментального 

фітнесу. 

 Для того щоб ментальний фітнес був ефективним та регулярним, 

потрібно забезпечити сприятливі умови для тренувань. 
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Фактори успіху: 

 Час: Кращі результати досягаються при регулярному виконанні вправ у 

фіксований час (наприклад, зранку або перед сном). 

 Місце: Бажано організувати спокійний простір, де ніщо не відволікає. 

 Групова підтримка: Практики ментального фітнесу можуть 

бути ефективнішими у групах, оскільки соціальна взаємодія підсилює мотивацію. 

 Гнучкість підходу: Програми тренувань повинні бути адаптованими під 

особисті ритми та навантаження учасників.  

4. Мотивація до регулярної практики. 

 Однією з головних причин, чому люди не продовжують заняття 

ментальним фітнесом, є брак мотивації та відсутність негайних результатів. 

Рекомендації щодо підтримки мотивації: 

1. Встановлення конкретної мети: Чітко визначити, чого респондент 

хоче досягти (зменшити тривожність, покращити концентрацію, краще 

контролювати емоції). 

2. Фіксація прогресу: Ведення щоденника самопочуття або 

використання мобільних застосунків для моніторингу результатів. 

3. Нагородження за досягнення: Використання системи 

нагородження (наприклад, дозволити собі приємну річ після тижня 

регулярних занять). 

4. Розмаїття вправ: Регулярна зміна або комбінація методик дозволяє 

уникнути нудьги та зберегти мотивацію. 

5. Інтеграція ментального фітнесу у повсякденне життя. 

 Ефективність ментального фітнесу значно зростає, якщо його 

інтегрувати у щоденні справи, а не виділяти для цього окремий час. 

Способи інтеграції: 

 Дихальні вправи під час очікування або перерв. 

 Майндфулнес-медитація перед початком важливого завдання. 

 Короткі перерви на розслаблення протягом робочого/навчального дня. 

 Фокусування на диханні у стресових ситуаціях.  
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Загальні підсумки практичних рекомендацій: 

1. Індивідуальний підхід є критично важливим для ефективності 

ментального фітнесу. Методи мають відповідати рівню підготовки учасників. 

2. Поєднання традиційних і цифрових методик є найбільш 

ефективним, оскільки дозволяє інтегрувати ментальний фітнес у повсякденне 

життя. 

3. Створення сприятливих умов та підтримка мотивації допомагає 

зробити заняття регулярними та довготривалими. 

4. Інтеграція ментальних практик у повсякденну діяльність дозволяє 

учасникам краще керувати своїм емоційним станом без додаткових зусиль. 

 Запропоновані рекомендації сприятимуть підвищенню ефективності 

ментального фітнесу та допоможуть зробити його частиною здорового 

способу життя молоді. 
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ВИСНОВКИ 

 

 У ході дослідження було досягнуто поставлені завдання, що дозволило 

глибоко проаналізувати проблему ментального фітнесу та його значення для 

покращення стресостійкості та психоемоційного стану молоді. 

 1. Проведене дослідження підтвердило, що ментальний фітнес є 

ефективним підходом до покращення стресостійкості та емоційного 

благополуччя молоді. В умовах сучасного суспільства, де психоемоційне 

навантаження значно зростає, особливо серед молодого покоління, 

застосування різних методик ментального тренування дозволяє суттєво 

покращити якість життя, здатність керувати власними емоціями та 

адаптивність до стресових ситуацій. 

 2. В ході аналізу наукової літератури було з’ясовано, що ментальний 

фітнес є цілісною системою тренувань, яка поєднує когнітивні, емоційні та 

поведінкові техніки. Він базується на принципах майндфулнесу, дихальних 

практик, когнітивно-поведінкових методів та сучасних цифрових технологій, 

що дозволяють створювати персоналізовані тренувальні програми. 

 3. Особливу увагу було приділено дослідженню впливу різних методик 

на когнітивні функції та емоційний стан учасників. Практика ментального 

фітнесу продемонструвала позитивний вплив на увагу, пам’ять, емоційну 

стабільність та рівень стресостійкості, що підтверджено результатами 

анкетування. Респонденти, які використовували ці методики протягом трьох 

місяців, відзначили значні покращення у здатності контролювати стресові 

ситуації, зменшення рівня тривожності та покращення якості сну. 

 4. Окремо було розглянуто вікові та соціальні особливості застосування 

ментального фітнесу. Встановлено, що юнацький вік (16–22 роки) є 

критичним періодом для формування стресостійкості, і саме в цей час 

найбільш ефективними є методики, що поєднують традиційні техніки 

(медитація, дихання, фізична активність) та сучасні цифрові технології 

(мобільні застосунки, когнітивно-поведінкові тренажери). Цифрові 
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платформи забезпечують доступність, персоналізацію та інтерактивність, що 

значно підвищує мотивацію до регулярних тренувань. 

 5. З метою перевірки ефективності методик було проведено анкетування 

12 респондентів, які практикували ментальний фітнес. Порівняльний аналіз 

результатів підтвердив, що новітні технології є більш ефективними у зниженні 

рівня стресу та покращенні психоемоційного самопочуття. Рівень стресу в 

групі традиційних методик знизився на 36,8%, у той час як у групі цифрових 

технологій – на 50%. Результати дослідження свідчать про те, що поєднання 

традиційних та цифрових підходів є найбільш ефективною стратегією для 

покращення психоемоційного благополуччя молоді. Важливу роль 

відіграє індивідуальний підхід, який дозволяє адаптувати техніки під рівень 

підготовки кожного учасника. 

 6. Розроблені практичні рекомендації акцентують увагу на необхідності 

персоналізованого вибору методик, поступового занурення у ментальні 

практики та створення сприятливого середовища для регулярного тренування. 

Особлива увага приділяється інтеграції ментального фітнесу у повсякденне 

життя, що дозволяє зробити його не короткостроковою терапією, а частиною 

здорового способу життя. 

 Таким чином, отримані результати підтверджують, що ментальний 

фітнес є ефективним інструментом для підвищення стресостійкості, 

покращення когнітивних функцій та розвитку емоційної регуляції серед 

молоді. Його впровадження на регулярній основі може сприяти загальному 

покращенню психічного здоров’я та соціальної адаптації молодих людей у 

сучасному суспільстві. 

  



 

 

46 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ ЛІТЕРАТУРИ  

 

1. Болотникова Т.Г. Ментальний фітнес як сучасний напрямок 

фізичної культури. Спортивна наука та здоров'я людини. 2024. №1. С. 45–52.  

2. Висятицька Н.Д., Лиса М.О. Когнітивні та поведінкові методи як 

ефективний спосіб підтримки психологічної стійкості військовослужбовців 

під час бойового стресу. Науковий вісник Львівського державного 

університету внутрішніх справ (серія психологічна). 2024. №2. С. 11–23. 

3. Воловик Н.І., Підвальна О.В. Ментальний фітнес як засіб 

здоров’язбережувальної технології в здобувачів вищої освіти. Дис. 

Видавництво «Алатон», 2023. 

4. Гарвардський університет. Вплив майндфулнес-медитації на 

структуру мозку: результати МРТ-досліджень. Нейронауки та поведінка. 

2018. №8(30). С. 45–52. 

5. Гільберт П. Самоспівчуття як метод регуляції емоційного стану: 

роль ментального фітнесу. Психологія емоцій. 2017. №2(36). С. 31–35. 

6. Давидова О.В. Ефективність психотерапевтичних практик 

майндфулнес у регуляції стресостійкості в юнацькому віці. Засєкіна Л.В., 

Хворост Х.Ю. (ред.) Психологічні дослідження. 2021. С. 96. 

7. Давидова О.В. Майндфулнес-технології регуляції стресостійкості 

в роботі практичного психолога з учнями юнацького віку. Психологічні науки. 

2022. 

8. Джонсон Л. Використання мобільних застосунків для управління 

стресом: ефективність цифрових методик. Дослідження психології здоров’я. 

2022. №7(15). С. 40–46. 

9. Дубинська О.Я., Мариченко О., Бєля А. Вплив рекреаційно-

оздоровчої програми на фізичну підготовленість та психічний стан дівчат 

старшої школи на основі застосування ментального фітнесу. Фізичне 

виховання і спорт. 2019. 



 

 

47 

10. Жлобо Т.М., та ін. Сучасні фітнес технології як засіб підвищення 

рухової активності молоді. Спортивна наука України. 2021. С. 324. 

11. Іщенко О. Методика застосування ментального фітнесу як засобу 

гімнастики у фізичній підготовці студентів. Теорія і практика фізичної 

культури і спорту. 2023. №3. С. 62–67. 

12. Кабат-Зінн Дж. Усвідомленість як спосіб подолання стресу. 

Психологічний журнал. 2018. №4(32). С. 12–17. 

13. Каліфорнійський університет. Дослідження ефективності 

когнітивних методик для емоційної регуляції. Журнал експериментальної 

психології. 2020. №6(29). С. 38–44. 

14. Карлсон Л.П. Вплив дихальних практик на рівень стресу серед 

студентів. Журнал когнітивної психології. 2020. №2(45). С. 22–27. 

15. Кларк С. Використання когнітивно-поведінкових технік у роботі 

зі стресом: порівняльний аналіз. Журнал прикладної психології. 2019. №3(21). 

С. 56–61. 

16. Колос О.А., Підлужняк О.І., Столярик В.А. Вплив фізичної 

активності та спорту на подолання стресу у студентів ВНЗ. Дис. ВНТУ, 2023. 

17. Котова О., Скрипченко І. Застосування фітнес-технологій у 

процесі організації рухової активності студентської молоді. Фізичне виховання 

і спорт. 2024. 

18. Мицкан Т.С., Мегем О.М., Коровинський І.О. Дослідження 

ефективності програм фізичної активності в зниженні стресу та покращенні 

ментального здоров’я. Педагогічна Академія: наукові записки. 2025. №16. 

19. Мотрук Т.О. Практика майндфулнес у психотерапевтичній 

практиці. Слобожанський науковий вісник. Серія: Психологія. 2023. №2. С. 30–

34. 

20. Оксфордський університет. Вплив когнітивно-поведінкових 

тренувань на зниження рівня стресу серед студентів. Психологічний огляд. 

2021. №4(22). С. 11–16. 



 

 

48 

21. Паришкура Ю. Вивчення впливу фізичних вправ на когнітивні 

функції та пам'ять. Головний редактор. 2024. С. 195. 

22. Пастушкова Н. Формування спеціальних професійних 

компетентностей фітнес-тренерів у закладах вищої освіти України. 

Педагогічні науки. 2023. С. 69. 

23. Синиця Т.О. Використання засобів ментального фітнесу під час 

комбінованих занять зі студентками. Дис. Національний університет 

"Полтавська політехніка імені Юрія Кондратюка". 2023. 

24. Синиця Т.О. Вплив занять з використанням комплексної програми 

з оздоровчої аеробіки та ментального фітнесу на рівень фізичного здоров’я 

жінок першого зрілого віку. Спортивна наука України. 2018. №6. С. 45–52. 

25. Синиця Т.О. Ментальний фітнес як один із сучасних напрямів 

оздоровчої фізичної культури. Актуальні проблеми фізичного виховання різних 

верств населення. 2018. С. 227–233. 

26. Сміт Д.Р. Використання технологій біологічного зворотного 

зв’язку у тренуванні ментальної витривалості. Журнал нейронаук. 2020. 

№10(51). С. 90–96. 

27. Уайльдер К.Д. Дослідження ефективності медитації майндфулнес 

у зниженні рівня тривожності у студентів. Журнал нейропсихології. 2021. 

№5(28). С. 73–78. 

28. Човнюк Ю.В., Холодов В.В. Розвиток когнітивних процесів 

спортсменів методом аутогенних (медитаційних) тренувань. Журнал 

спортивної психології. 2025. 

29. Щербина Ю. Результативність технік майндфулнес за допомогою 

VR-інтервенцій на суб'єктивне переживання дистресу. Психологічні 

дослідження. 2024. 

30. Юрчик В.В. Психологічні особливості регуляції поведінки 

підлітків із нестабільною емоційною сферою. Дис. Тернопіль, ЗУНУ, 2024. 

31. Chen R., et al. Impact of parental cancer on IQ, stress resilience, and 

physical fitness in young men. Clinical Epidemiology. 2018. P. 593-604. 



 

 

49 

32. Dong S.-Y., et al. Stress resilience measurement with heart-rate 

variability during mental and physical stress. 40th Annual International Conference 

of the IEEE Engineering in Medicine and Biology Society. IEEE. 2018. 

33. Gnam J.-P., et al. On the relationship between physical activity, 

physical fitness, and stress reactivity to a real-life mental stressor. International 

Journal of Stress Management. 2019. №26(4). P. 344. 

34. Hammermeister J., et al. The relationship between mental fitness skills, 

psychological resilience, and academic achievement among first-generation college 

students. College Student Journal. 2020. №54(1). P. 13–24. 

35. Higgins M. Mental fitness as a key to stress resilience: A comparative 

study. Journal of Applied Psychology. 2019. №5(23). P. 145–152. 

36. Mental fitness is in: How to stay sharp in a distracted world. My Journal 

Courier. 2025. 

37. Neumann R.J., et al. The impact of physical fitness on resilience to 

modern life stress and the mediating role of general self-efficacy. European Archives 

of Psychiatry and Clinical Neuroscience. 2022. 

38. Precious D., Lindsay A. Mental resilience training. BMJ Military 

Health. 2019. №165(2). P. 106–108. 

39. Schmidt J. Mindfulness and cognitive flexibility: The role of mental 

fitness in modern stress management. European Journal of Psychology. 2022. 

№7(35). P. 221–229. 

40. To Q.G., et al. The association of resilience with depression, anxiety, 

stress, and physical activity during the COVID-19 pandemic. BMC Public Health. 

2022. №22(1). P. 491. 

   



 

 

50 

ДОДАТКИ 

Додаток А 

АНКЕТА 1 

 

 Оцінка початкового рівня стресу та частоти використання методик 

ментального фітнесу 

 

 Дана анкета спрямована на вивчення рівня стресостійкості респондентів 

перед початком дослідження та їхньої обізнаності щодо методик ментального 

фітнесу. 

Інструкція: 

Будь ласка, дайте відповіді на запитання, обираючи найбільш відповідний 

варіант. 

1. Як часто ви відчуваєте стрес у повсякденному житті? 

 ☐ Майже ніколи 

 ☐ Іноді 

 ☐ Часто 

 ☐ Постійно 

2. Які основні причини вашого стресу? (Можна обрати декілька 

варіантів) 

 ☐ Навчальне навантаження 

 ☐ Особисті стосунки 

 ☐ Робота/фінансові труднощі 

 ☐ Проблеми зі здоров’ям 

 ☐ Інше (вкажіть) __________________ 

3. Як часто ви відчуваєте втому через стрес? 

 ☐ Майже ніколи 

 ☐ Іноді 

 ☐ Часто 

 ☐ Постійно 

4. Чи маєте ви проблеми зі сном через стрес? 

 ☐ Так, регулярно 

 ☐ Іноді 

 ☐ Рідко 

 ☐ Ніколи 

5. Як ви зазвичай справляєтесь зі стресом? 

 ☐ Займаюся спортом 

 ☐ Використовую дихальні вправи або медитацію 

 ☐ Говорю про свої проблеми з близькими 

 ☐ Уникаю проблеми та відволікаюся 
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 ☐ Не роблю нічого 

6. Чи знайомі ви з методиками ментального фітнесу (майндфулнес, 

медитація, дихальні вправи, когнітивні техніки тощо)? 

 ☐ Так, практикую регулярно 

 ☐ Так, але використовую рідко 

 ☐ Чув(-ла) про це, але не пробував(-ла) 

 ☐ Ніколи не чув(-ла) 

7. Як часто ви застосовували методики ментального фітнесу до цього 

дослідження? 

 ☐ Щодня 

 ☐ 2–3 рази на тиждень 

 ☐ Рідко 

 ☐ Ніколи 

8. Чи вважаєте ви, що контроль емоцій та рівня стресу є важливим для 

вашого життя? 

 ☐ Так, дуже важливий 

 ☐ Важливий, але не завжди приділяю цьому увагу 

 ☐ Не надто важливий 

 ☐ Не бачу сенсу у контролі емоцій 

9. Як ви оцінюєте свою здатність керувати емоціями у стресових 

ситуаціях? 

 ☐ Дуже добре контролюю свої емоції 

 ☐ Можу контролювати, але іноді важко 

 ☐ Часто не справляюся з емоціями 

 ☐ Абсолютно не контролюю 

10. Чи цікавить вас навчання новим методикам управління стресом? 

 ☐ Так, дуже цікаво 

 ☐ Так, але не маю на це часу 

 ☐ Мене це не цікавить 

 ☐ Не впевнений(-а) 

11. Як ви оцінюєте свій рівень тривожності за 10-бальною шкалою (0 – 

повна відсутність тривожності, 10 – максимальна тривожність)? 

Ваша оцінка: _____ 

12. Чи впливає стрес на вашу концентрацію під час навчання або роботи? 

 ☐ Так, дуже сильно 

 ☐ Частково 

 ☐ Майже не впливає 

 ☐ Взагалі не впливає 

13. Як би ви оцінили свій загальний рівень стресостійкості? 

 ☐ Високий 

 ☐ Середній 
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 ☐ Низький 

14. Чи помічали ви фізичні симптоми стресу (головний біль, напруженість 

у м’язах, прискорене серцебиття тощо)? 

 ☐ Часто 

 ☐ Іноді 

 ☐ Рідко 

 ☐ Ніколи 

15. Що вас мотивує покращувати свою стресостійкість? 

 ☐ Бажання покращити якість життя 

 ☐ Підвищення продуктивності у навчанні або роботі 

 ☐ Поліпшення емоційного стану 

 ☐ Вимоги оточення 

 ☐ Інше (вкажіть) ______________ 

 

 

Дякуємо за співпрацю! 
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Додаток Б 

АНКЕТА 2 

 

 Оцінка змін у самопочутті та мотивації після використання методик 

ментального фітнесу 

 

 Ця анкета допоможе оцінити, як застосування ментального фітнесу 

вплинуло на ваше самопочуття та рівень мотивації до подальшого 

використання цих методик. 

Інструкція: 

 Будь ласка, дайте відповіді на запитання відповідно до вашого 

самопочуття після участі у дослідженні. 

1. Як ви почуваєтеся після використання методик ментального фітнесу? 

 ☐ Значно краще 

 ☐ Дещо краще 

 ☐ Без змін 

 ☐ Гірше 

2. Чи відчули ви зменшення рівня стресу після занять? 

 ☐ Так, суттєво 

 ☐ Помірно 

 ☐ Незначно 

 ☐ Взагалі не змінився 

3. Як вплинуло застосування ментальних вправ на вашу емоційну 

стабільність? 

 ☐ Стала кращою 

 ☐ Помірні покращення 

 ☐ Без змін 

 ☐ Стало гірше 

4. Як змінилося ваше сприйняття стресових ситуацій? 

 ☐ Легше їх переношу 

 ☐ Частково легше 

 ☐ Без змін 

 ☐ Важче, ніж раніше 

5. Як ви оцінюєте свою концентрацію після експерименту? 

 ☐ Значно покращилася 

 ☐ Дещо покращилася 

 ☐ Без змін 

 ☐ Погіршилася 

6. Чи покращилася якість вашого сну після практик ментального 

фітнесу? 

 ☐ Так, значно 
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 ☐ Трохи покращилася 

 ☐ Без змін 

 ☐ Погіршилася 

7. Чи плануєте ви продовжувати займатися ментальним фітнесом після 

завершення дослідження? 

 ☐ Так, регулярно 

 ☐ Іноді 

 ☐ Малоймовірно 

 ☐ Ні 

8. Що вас найбільше мотивує продовжувати практики ментального 

фітнесу? 

 ☐ Покращення самопочуття 

 ☐ Краще управління стресом 

 ☐ Поліпшення продуктивності 

 ☐ Соціальна підтримка 

9. Яку методику ви вважаєте найбільш ефективною? 

 ☐ Медитація 

 ☐ Дихальні вправи 

 ☐ Використання мобільних застосунків 

 ☐ Інше (вкажіть) ____________ 

10. Ваші загальні враження від участі у дослідженні: 

__________________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 

 

Дякуємо за співпрацю! 
 


