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Рекомендовано до видавництва Президією громадської наукової організації «Всеукраїнська Асамблея докторів наук з 
державного управління» (Рішення від 17.11.2025, № 6/11-25) 

 
Журнал видається за підтримки КНП "Клінічна лікарня No15 Подільського району м.Києва", Центру дієтології Наталії 

Калиновської. 
 

Журнал заснований з метою розвитку наукового потенціалу та реалізації 
кращих традицій науки в Україні, за кордоном. Журнал висвітлює історію, теорію, 
механізми формування та функціонування, а, також, інноваційні питання розвитку 

медицини, психології, педагогіки та. Видання розраховано на науковців, викладачів, педагогів-практиків, представників органів державної влади та 
місцевого самоврядування, здобувачів вищої освіти, громадсько-політичних діячів. 

Журнал включено до міжнародної наукометричної бази Index Copernicus (IC), Research Bible, міжнародної пошукової системи Google Scholar. 
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РОЗВИТОК АДАПТИВНОГО ПОТЕНЦІАЛУ ОСІБ, СХИЛЬНИХ ДО 

ПСИХОСОМАТИЧНИХ РОЗЛАДІВ, ЗАСОБАМИ АРТ-ТЕРАПІЇ 
 
Анотація. В статті досліджується проблема психосоматичних розладів, які 

набувають особливої актуальності в сучасному суспільстві через вплив 
хронічного стресу, інформаційних перевантажень та воєнних подій, зокрема в 
Україні. Психосоматичні розлади, що виникають на перетині психоемоційних і 
фізіологічних процесів, проявляються соматичними симптомами, такими як 
головний біль, шлунково-кишкові порушення або серцево-судинні проблеми, 
зумовлені тривогою, депресією або посттравматичним стресовим розладом 
(ПТСР). У контексті війни в Україні ці розлади стають значною проблемою, 
особливо для осіб, які переживають травматичний досвід, зокрема внутрішньо 
переміщених осіб (ВПО). В статті розглядаються теоретичні засади психосома-
тики, включаючи концепції З. Фрейда, Г. Сельє, Ф. Александера, Ф. Данбар та 
сучасних дослідників, які підкреслюють роль емоційних конфліктів, алекситимії 
та ірраціональних установок у виникненні психосоматичних станів. Особлива 
увага приділяється арт-терапії як ефективному методу психологічної корекції, 
що сприяє розвитку потенціалу осіб, схильних до психосоматичних розладів. 
Арт-терапія, зокрема глинотерапія, казкотерапія та кольоротерапія, забезпечує 
самовираження, зниження тривожності, емоційну регуляцію та інтеграцію 
травматичного досвіду через творчі процеси. На основі аналізу літератури та 
емпіричних даних показано, що арт-терапія активізує внутрішні ресурси, 
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підвищує стресостійкість і сприяє психофізичному відновленню. У статті також 
висвітлюються обмеження традиційних медичних підходів, які ігнорують 
психоемоційні чинники, та підкреслюється необхідність комплексного підходу, 
що поєднує психодинамічну терапію, когнітивно-поведінкову терапію, релакса-
цію та арт-терапію.  

Результати дослідження вказують на потребу систематизації методичних 
рекомендацій та проведення додаткових емпіричних досліджень для підтверд-
ження ефективності арт-терапії. Стаття пропонує практичні рекомендації для 
психологів щодо впровадження арт-терапії в реабілітацію осіб із психосома-
тичними розладами, особливо в умовах війни, та акцентує на її потенціалі для 
розвитку емоційної стійкості та соціальної адаптації. 

Ключові слова: психосоматичні розлади, арт-терапія, глинотерапія, пси-
хологічна допомога, емоційна регуляція, ірраціональні установки, психоемо-
ційний стан, стресостійкість, самовираження, травматичний досвід, емоційна 
стійкість, алекситимія, психофізіологічний стан, внутрішні ресурси 
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DEVELOPMENT OF THE POTENTIAL OF PEOPLE PRONE TO 
PSYCHOSOMATIC DISORDERS THROUGH ART THERAPY 

 
Abstract. This article investigates the issue of psychosomatic disorders, which 

are increasingly prevalent in modern society due to chronic stress, information 
overload, and war-related crises, particularly in Ukraine. Psychosomatic disorders, 
emerging at the intersection of psycho-emotional and physiological processes, 
manifest as somatic symptoms such as headaches, gastrointestinal issues, or 
cardiovascular problems, driven by anxiety, depression, or post-traumatic stress 
disorder (PTSD). In the context of the ongoing war in Ukraine, these disorders pose a 
significant challenge, especially for individuals with traumatic experiences, including 
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internally displaced persons (IDPs). The article explores the theoretical foundations of 
psychosomatics, drawing on the works of Z. Freud, H. Selye, F. Alexander, F. Dunbar, 
and contemporary researchers who emphasize the role of emotional conflicts, 
alexithymia, and irrational beliefs in the onset of psychosomatic conditions. Particular 
focus is placed on art therapy as an effective method of psychological intervention that 
fosters the potential of individuals prone to psychosomatic disorders. Art therapy, 
including clay therapy, fairy tale therapy, and color therapy, facilitates self-expression, 
reduces anxiety, promotes emotional regulation, and aids in integrating traumatic 
experiences through creative processes. Based on a review of literature and empirical 
evidence, art therapy is shown to activate internal resources, enhance stress resilience, 
and support psychophysiological recovery. The article also highlights the limitations 
of traditional medical approaches that overlook psycho-emotional factors and 
underscores the need for a holistic approach combining psychodynamic therapy, 
cognitive-behavioral therapy, relaxation, and art therapy.  

The findings point to the necessity of systematizing methodological guidelines 
and conducting further empirical research to validate the efficacy of art therapy. The 
article offers practical recommendations for psychologists on integrating art therapy 
into the rehabilitation of individuals with psychosomatic disorders, particularly in war-
affected contexts, and emphasizes its potential for fostering emotional stability and 
social adaptation. 

Keywords: psychosomatic disorders, art therapy, clay therapy, psychological 
assistance, emotional regulation, irrational beliefs, psychoemotional state, stress 
resilience, self-expression, traumatic experience, emotional stability, alexithymia, 
psychophysiological state, internal resources. 

 
Постановка проблеми. У сучасному світі психосоматичні розлади стають 

дедалі поширенішими, що зумовлює необхідність пошуку ефективних методів 
психологічної допомоги. Психологічний стрес, інформаційні перевантаження та 
кризові ситуації суттєво впливають на фізичне здоров’я людини. Психосоматика, 
як міждисциплінарна галузь, яка поєднує психологію та медицину, виникла ще у 
XIX столітті, проте її актуальність лише зростає в сучасному світі, де стрімкий 
технічний прогрес та постійний стрес істотно впливають на здоров'я людей. Наші 
думки та психоемоційний стан мають значний вплив на фізичне благополуччя, 
що зумовлює потребу у глибокому розумінні взаємозв’язків між психікою та 
тілом. Особливо гостро ця проблема проявляється в українському суспільстві, 
яке переживає наслідки війни, що призводить до зростання кількості осіб із 
психосоматичними проявами. Це підкреслює важливість цілеспрямованої 
роботи фахівців у сфері психології та психотерапії для підтримки таких осіб. 

Традиційні медичні підходи часто виявляються недостатньо ефективними 
у лікуванні психосоматичних розладів, оскільки зосереджуються переважно на 
фізичних симптомах, ігноруючи психоемоційні чинники, які лежать в основі цих 
станів. Такий підхід не враховує цілісність психіки та тіла, що створює потребу 
в комплексних методах терапії. 
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Одним із перспективних методів є арт-терапія, яка інтегрує психологічні 
та творчі підходи. Вона дозволяє виражати внутрішні переживання у безпечний 
спосіб, сприяючи трансформації і вивільнення складних емоцій. Наукові 
дослідження підтверджують, що арт-терапія знижує рівень стресу, тривожності 
та соматичних симптомів, що робить її потенційно ефективною для роботи з 
психосоматичними розладами. 

Проте існує проблема недостатньої розробленості теоретичних і практич-
них засад застосування арт-терапії у сфері психосоматики. Багато фахівців 
стикаються з браком досвіду та методичних рекомендацій для системного 
використання цього методу, що знижує його ефективність у практичних умовах. 

Крім того, відчувається дефіцит емпіричних досліджень, які б підтверджу-
вали результативність арт-терапії саме для осіб із психосоматичними розладами. 
Наукове обґрунтування цього методу є необхідною умовою для його ширшої 
інтеграції у психотерапевтичну практику. 

Таким чином, проблема полягає у зростанні кількості психосоматичних 
розладів у сучасному суспільстві та недостатній розробленості психологічних 
методів їх подолання. Особливої уваги потребує впровадження інноваційних 
підходів, які враховують психофізіологічну єдність людини. Арт-терапія є 
перспективним напрямом, однак її ефективність у лікуванні психосоматичних 
розладів потребує додаткових наукових досліджень і практичного підтверд-
ження. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Дослідженням психосоматич-
них розладів займалися З. Фрейд, Г. Сельє, Дідковська, А. Kalus, Gollwitzer, 
Armitage, Weinstein, Oenema, П. Сифнеос, Ф. Данбар, В. Кеннон, Г. Вольф,                     
М. Шуров, М. Фрідман, Р. Розенман. Ф. Александер розробив теорію психосо-
матичної специфічності, етіологія через конфлікти та захисту. М. Фрідман і                    
Р. Розенман  розробили теорію особистості типу А ("синдром поспіху") як ризик 
для психосоматичних розладів. Wang & Abdullah (2024) розглядали психосо-
матику як єдину систему тіла та психіки, роль стресу та пригнічених емоцій.                    
Т. Холмс і Р. Райх займалися дослідженням життєвих подій як факторів ризику 
захворювань. 

Мета статті – теоретично обґрунтувати ефективність арт-терапії як засобу 
розвитку потенціалу осіб, схильних до психосоматичних розладів, через сприяння 
емоційній регуляції, формування здатності ідентифікувати та виражати емоції, 
зниження рівня тривожності та підвищення психологічної стійкості. 

Виклад основного матеріалу. Психосоматичні розлади, що виникають на 
перетині психологічних і фізіологічних процесів, є складним феноменом, який 
потребує глибокого розуміння їх етіології та механізмів розвитку для ефективної 
діагностики та терапії. 

Психосоматичні розлади – це патологічні стани психічного генезу, спричи-
нені комплексом психологічних чинників (Дідковська, 2010). Вони класифі-
куються як психосоматичні реакції (короткочасні фізіологічні зміни: тахікардія, 
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гіпертензія, порушення дихання, зміни шкірного покриву), функціональні невро-
тичні порушення (симптоми в органах без об’єктивних уражень) та психосома-
тичні захворювання, етіологічно зумовлені психологічними факторами. Ключо-
вою характеристикою є алекситимія – нездатність ідентифікувати та виражати 
емоції 

Сучасна психосоматика розглядає тіло і психіку як єдину систему, де 
хронічний стрес, пригнічені емоції та внутрішні конфлікти проявляються 
соматичними симптомами (Wang & Abdullah, 2024). Клінічні спостереження, 
зокрема на тваринах, підтвердили психосоматичні механізми. З. Фрейд 
наголошував на психологічному детермінізмі в конверсійній істерії, Ф. Данбар 
розробила профілі особистості хворих, а Ф. Александер визначив сім класичних 
психосоматичних хвороб: есенціальна гіпертонія, виразкова хвороба, ревматоїд-
ний артрит, гіпертироїдизм, бронхіальна астма, коліт, нейродерміт. В. Кеннон 
сформулював концепцію гомеостазу, Г. Вольф досліджував адаптивні реакції, а 
Г. Сельє описав адаптаційний синдром (тривога, резистентність, виснаження).  
Ф. Александер розробив теорію психосоматичної специфічності, де придушення 
емоцій призводить до органних дисфункцій, зумовлених спадковою або набутою 
органною недостатністю та психологічними патернами. Ф. Данбар запропону-
вала концепцію особистісних профілів («виразкова», «артритна» особистість) 
для діагностики й терапії. М. Шуров розробив модель десоматизації-
ресоматизації, де психосоматична регресія виникає через слабке «Я». Т. Холмс і 
Р. Райх пов’язали захворювання з проблемними життєвими подіями, а                                
П. Сифнеос увів термін «алекситимія» для позначення труднощів з іденти-
фікацією емоцій. Психоаналітична теорія пояснює розлади внутрішніми 
конфліктами протилежних мотивів, що спричиняють психофізіологічну напругу 
(Дідковська, 2010). 

Психічні та соматичні розлади взаємно ускладнюють перебіг один одного. 
Психоемоційні чинники є ключовими в патогенезі психосоматичних захворю-
вань (Kalus, 2013). Автор описує теорію про «робочу напругу», що  сприяє 
психосоматичним розладам (Gollwitzer, 2005). М. Фрідман і Р. Розенман описали 
«особистість типу А» (енергійність, перфекціонізм) як фактор ризику ішемічної 
хвороби серця, на відміну від спокійного типу В. Тип D (Oenema, 2003), 
виразкова хвороба – з тривожністю (Gollwitzer, 2005). 

 Нозогенії (реакції на хворобу) та соматогенні депресії ускладнюють пере-
біг психосоматичних розладів, проявляючись тривогою, іпохондрією чи маско-
ваними депресіями (Oenema, 2003). Отже, психосоматичні розлади виникають 
через стрес, конфлікти та індивідуальними особливостями особистості, що 
підкреслює необхідність ранньої діагностики для запобігання їх прогресуванню. 

Психосоматичні розлади виникають через вплив емоційних і психоло-
гічних факторів на фізичне здоров’я, проявляючись у симптомах, таких як болі в 
животі, головні болі, серцеві чи шлунково-кишкові проблеми. Т. Клібайс та                    
О. Дець зазначають, що зв’язок між психічною та соматичною сферами опосе-
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редковується суб’єктивною оцінкою подій, емоційнми, адаптивними чи дезадап-
тивними реакціями. Особи з психосоматичними розладами мають ірраціональні 
настановлення, знижену самооцінку, слабкий контроль над ситуаціями та низьку 
стресостійкість (Клібайс, 2019). 

Психологічна допомога є ключовою для виявлення емоційних причин 
симптомів і відновлення психофізичного здоров’я. Основні методи включають 
психодинамічну терапію, когнітивно-поведінкову терапію, релаксацію, тілесно-
орієнтовану терапію та арт-терапію. 

Психодинамічна терапія досліджує підсвідомі конфлікти та емоційні 
травми, що спричиняють фізичні симптоми, що сприяє усвідомленню прихова-
них емоцій через аналіз минулих травм і стосунків, допомагаючи виразити 
почуття та зменшити соматичні прояви (Дідковська, 2020). 

Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) спрямована на зміну негативних 
переконань і мисленнєвих патернів, які провокують психосоматичні симптоми. 
Вона включає техніки релаксації (глибоке дихання, прогресивна м’язова 
релаксація) і поведінкові вправи для управління стресом, що знижує фізичні 
симптоми (Дідковська, 2010). 

Релаксація та медитація зменшують стрес і заспокоюють нервову систему. 
Прогресивна м’язова релаксація, медитація усвідомленості (mindfulness) і 
глибоке дихання відновлюють емоційну рівновагу, знижуючи фізичні прояви 
стресу (Дідковська, 2010). 

Тілесно-орієнтована терапія працює з тілесними відчуттями, де збері-
гаються емоції та стрес, через масаж і тілесні вправи, сприяючи зняттю напруги 
та усвідомленню фізичних переживань (Kalus, 2013). 

Арт-терапія використовує творчі методи (малювання, ліплення, музику, 
танець) для вираження емоцій, що важко вербалізувати. Вона активує різні 
ділянки мозку, сприяючи емоційній регуляції, самосвідомості та зниженню 
тривожності (Baral et al., 2024; Wang & Abdullah, 2024). 

Стресокерівна терапія включає освітні сесії щодо впливу стресу, техніки 
самодопомоги та індивідуальні плани управління стресом (Лісова, 2008). 

Психологічна допомога може бути індивідуальною або груповою. Групова 
робота сприяє взаємопідтримці, обміну досвідом і відпрацюванню нових пове-
дінкових стратегій у безпечному середовищі, що покращує емоційний стан 
(Gollwitzer, 2005). 

Отже, психологічна допомога при психосоматичних розладах потребує 
комплексного підходу, спрямованого на зменшення фізичних симптомів і 
вирішення емоційних проблем. Поєднання психодинамічної терапії, КПТ, 
релаксації, тілесно-орієнтованої терапії та арт-терапії дозволяє ефективно 
опрацьовувати психологічні конфлікти, підвищувати стресостійкість і 
відновлювати психофізичне здоров’я. 

У контексті комплексного підходу до психологічної допомоги особам із 
психосоматичними розладами арт-терапія вирізняється як ефективний метод, що 
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поєднує творчість із психотерапевтичними техніками. Її унікальність полягає в 
здатності працювати з невербальними аспектами психіки, що дозволяє опрацьо-
вувати глибинні емоційні конфлікти та сприяти відновленню психофізичного 
здоров’я. Дослідження ефективності арт-терапії, зокрема таких її напрямів, як 
глинотерапія, казкотерапія та кольоротерапія, підтверджують її потенціал у 
зниженні психоемоційного напруження та підвищенні стресостійкості, що 
робить її цінним інструментом у реабілітації, особливо для осіб із травматичним 
досвідом, таких як військовослужбовці. 

Арт-терапія, що поєднує психологічні технології та арт-педагогіку, є 
ефективним методом роботи з психосоматичними розладами, сприяючи 
гармонізації особистості через творчість. Цей підхід інтегрує інтелектуальне та 
художнє сприйняття, розвиваючи пам’ять, увагу, інтуїцію та адаптацію до 
сучасних викликів (Вознесенська, Луценко, Перун, 2023).  

Арт-терапія використовує мистецтво як засіб психологічної корекції, 
охоплюючи широкий спектр технік для індивідуального підходу до психоло-
гічних труднощів. Вона створює безпечний простір для опрацювання емоцій, 
підвищуючи психологічну стійкість. Основними формами є вільне малювання 
(30-хвилинне малювання з подальшим обговоренням), комунікативне малю-
вання (парна робота над спільним малюнком) та спільне малювання (групова 
творчість на одному аркуші з аналізом внеску кожного учасника) (Лісова, 2008). 
Ці методи сприяють емоційному вираженню та груповій взаємодії. 

На думку Л. Галіциної, арт-терапія активізує внутрішні ресурси клієнта, 
стабілізуючи емоційний стан через творчий процес. Вона особливо ефективна 
для осіб, які зазнають труднощів із вербалізацією почуттів, оскільки невербальне 
самовираження активізує праву півкулю мозку, сприяючи самопізнанню. Робота 
з матеріалами, такими як глина, допомагає опанувати емоції, зокрема у дітей, 
через сенсорну взаємодію. Психосоматичні симптоми сигналізують про 
внутрішній конфлікт, часто пов’язаний із витісненими аспектами особистості 
(«тінь» у психоаналітичній парадигмі). Арт-терапія забезпечує м’яке опрацю-
вання цих аспектів через творчість, сприяючи їх інтеграції та зменшенню 
соматичних проявів (Галіцина, 2021). Зокрема, дослідження підтверджують її 
ефективність при депресії, тривожних розладах, ПТСР і психосоматичних 
симптомах, знижуючи психоемоційне напруження та формуючи нові копінг-
стратегії (Baral et al., 2024). 

Глинотерапія вирізняється пластичністю та сенсорною взаємодією, що 
сприяє релаксації та стабілізації емоційного стану. Вона особливо цінна для 
реабілітації військовослужбовців, допомагаючи опрацьовувати психотравми, 
знижувати м’язову напругу та сприяти соціалізації (Буліч, Фількіна, 2025). Дос-
лідження підтверджують її ефективність у відновленні внутрішньої стабільності 
та формуванні навичок саморегуляції (Друзь, Черненко, Пергаменщик, 2024). 

Казкотерапія дозволяє трансформувати психосоматичні симптоми в 
казкові образи, створюючи дистанцію між клієнтом і проблемою. Техніки, як-от 
«Колір здоров’я» чи «Історія мого одужання», допомагають виражати емоції 
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через символіку, знижуючи напругу та формуючи установку на одужання 
(Казачінер, Бойчук, 2022). Кольоротерапія, символотерапія та імаготерапія 
інтегрують колір, символи та зображення для корекції емоційного стану й 
самопізнання (Wang & Abdullah, 2024). 

Арт-терапія, включаючи казкотерапію, музикотерапію та колажування, 
активізує пізнавальні процеси, комунікативні навички, сенсорні здібності та 
уяву, знижуючи тривожність і сприяючи корекції поведінки. На першому етапі 
клієнти занурюються у вигаданий світ мистецтва, абстрагуючись від реальних 
проблем, на другому – аналізують емоції персонажів, що сприяє емоційному 
усвідомленню (Калька, Ковальчук, 2020). 

Отже, арт-терапія є потужним інструментом для клієнтів із психосома-
тичними розладами, забезпечуючи самовираження, зниження емоційного напру-
ження та розвиток адаптивних стратегій. Її методи, адаптовані до індивідуальних 
потреб, сприяють психологічному відновленню, соціальній інтеграції та 
розкриттю особистісного потенціалу. 

Підсумовуючи викладене, нами розроблено «Інтегративну модель розвитку 
потенціалу осіб із психосоматичними розладами через арт-терапію» (Рис. 1.), яка 
систематизує психоемоційні, фізіологічні та соціальні чинники, їх взаємозв’язок 
з процесом арт-терапії та очікуваними результатами, і пропонує теоретично 
обґрунтований підхід до психологічної корекції. 

 

Рис. 1. Інтегративна модель розвитку потенціалу осіб із психосоматич-
ними розладами через арт-терапію»  
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Як видно з Рис. 1, схема включає психоемоційні чинники (хронічний стрес, 
тривога, депресія, алекситимія, ірраціональні установки), фізіологічні прояви 
(соматичні симптоми, такі як головний біль, шлунково-кишкові чи серцево-
судинні порушення), соціокультурний контекст (вплив війни в Україні, 
травматичний досвід внутрішньо переміщених осіб та біженців) та індивідуальні 
особливості (тип особистості, низька стресостійкість).  

Процес арт-терапії охоплює невербальне самовираження (через малю-
вання, ліплення, казкотерапію), емоційну регуляцію (зниження тривожності, 
формування копінг-стратегій), інтеграцію травматичного досвіду (опрацювання 
витіснених емоцій) та активацію внутрішніх ресурсів (креативність, самосвідо-
мість). Очікувані результати включають зниження рівня тривожності, депресії та 
соматичних симптомів, психофізіологічне відновлення, покращення соціальної 
адаптації та розвиток емоційної стійкості й адаптаційного потенціалу особистості.  

Запропонована «Інтегративна модель розвитку адаптивного потенціалу 
осіб із психосоматичними розладами через арт-терапію» систематизує взаємо-
зв’язок між психоемоційними, фізіологічними та соціальними факторами та 
пояснює, як арт-терапія (зокрема глинотерапія, казкотерапія) сприяє емоційній 
регуляції, зниженню тривожності, інтеграції травматичного досвіду та розвитку 
психологічної стійкості. Модель базується на теоретичних засадах виникнення 
психосоматичних розладів (З. Фройд, Г. Сельє, Ф. Александер) та емпіричних 
даних про ефективність арт-терапії, може стати основою для розробки програми 
психологічної допомоги при психосоматичних розладах. 

Висновки. Психосоматичні розлади, спричинені психоемоційними чинни-
ками, є актуальною проблемою сучасного суспільства, особливо в умовах війни 
та хронічного стресу в Україні, що підкреслює необхідність ефективних методів 
психологічної допомоги. Арт-терапія вирізняється як перспективний підхід, що 
дозволяє опрацьовувати глибинні емоційні конфлікти через творче самовира-
ження, сприяючи зниженню тривожності, стресу та соматичних симптомів. 
Дослідження підтверджують її ефективність у лікуванні депресії, тривожних 
розладів і психосоматичних станів, зокрема завдяки таким технікам, як 
глинотерапія, казкотерапія та кольоротерапія. Цей метод активізує внутрішні 
ресурси клієнтів, допомагаючи інтегрувати витіснені емоції та формувати 
адаптивні копінг-стратегії. Групові та індивідуальні заняття арт-терапією 
сприяють соціальній взаємодії, емоційній регуляції та підвищенню психоло-
гічної стійкості. Водночас недостатня розробленість теоретичних і практичних 
засад арт-терапії та дефіцит емпіричних досліджень вказують на потребу 
подальшого вивчення її ефективності. Таким чином, арт-терапія є цінним інстру-
ментом психологічної реабілітації, який потребує системного впровадження та 
наукового обґрунтування для ширшого застосування в лікуванні психосоматич-
них розладів. Її інтеграція в комплексний терапевтичний підхід може значно 
покращити психофізичне здоров’я осіб, схильних до цих станів. 
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