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Висновки. Взаємодія психолога з дітьми у контексті збереження резильєнтності є 

багатовимірним процесом, що включає створення безпечного середовища, розвиток 

емоційної компетентності, підтримку соціальних зв’язків та використання ресурсних 

методик. Психолог виступає ключовою фігурою у формуванні стійкості дітей, допомагаючи 

їм долати труднощі та залишатися адаптивними у мінливому світі Лише інтеграція 

освітнього та психологічного середовища забезпечить ефективність цього процесу. 
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РУХОВИЙ РЕЖИМ ЯК ФАКТОР ПСИХОФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ 

ДІТЕЙ, ТРАВМОВАНИХ ВІЙНОЮ 

Руховий режим дітей, які зазнали психофізичних травм унаслідок воєнних дій, є 

одним із ключових чинників їхнього відновлення та реабілітації. Правильно організована 

фізкультурно-оздоровча діяльність сприяє не лише оптимальному фізичному розвитку, але 

й формуванню адаптивних можливостей організму, стабілізації емоційного стану та 

гармонізації психіки. У сучасній науковій думці проблема організації рухового режиму 

дітей у контексті психофізичної реабілітації після травм розглядається як 

міждисциплінарна. Вітчизняні дослідники, зокрема О. Нагорна [2], підкреслюють 

важливість системності оздоровчих заходів, їх діагностичної основи та індивідуалізації 

програм відповідно до віку й стану здоров’я дитини. У працях О. Юрчука та Я. Тишинської 

[5] акцент зроблено на рівні рухової активності дошкільників та сучасних підходах до її 

підвищення, що має безпосереднє значення для формування психологічної стійкості дітей 

у складних умовах. Значний внесок у розробку проблеми зробили також Т.Дегтяренко-

Мельник та І. Бринза [1], які у навчальному посібнику «Психофізіологія рухової діяльності» 

розкрили механізми впливу рухової активності на психофізіологічний стан дітей. 

Дослідження Н. Польки, С. Гозака, О. Єлізарової та Т. Станкевич [3] спрямовані на 

визначення оптимальних форм оздоровчої рухової активності школярів, що має значення 
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для профілактики та реабілітації. У працях О.Сербової [4] розглянуто соціально-

психологічну реабілітацію дітей з порушеннями психофізичного розвитку, де рухові вправи 

інтегруються у корекційні програми. 

У світовій науковій літературі рухова активність дедалі частіше розглядається як 

травма-орієнтована практика. Emily Berger та колеги [6] підкреслюють, що фізична культура 

й спорт мають спільні риси з травма-інформованим підходом: вони сприяють формуванню 

позитивних стосунків, інклюзії та психічному благополуччю дітей. Це означає, що рухова 

активність може бути інтегрована у програми психологічної підтримки як ключовий 

елемент реабілітації. Дослідження Simonne Wright та співавторів [12] показує, що фізичні 

вправи мають терапевтичний потенціал при посттравматичних розладах (PTSD). Автори 

доводять, що регулярна рухова активність знижує рівень кортизолу, покращує сон та сприяє 

виробленню ендорфінів, які стабілізують емоційний стан. Це особливо важливо для дітей, 

які після травм часто мають проблеми зі сном, тривожністю та емоційною регуляцією. У 

науковому огляді ZhiFeng Wang та колег [10] зазначається, що фізична активність позитивно 

корелює з психічним здоров’ям після травматичних подій. Автори підкреслюють, що навіть 

помірні форми рухової активності (ігри, танці, легкі спортивні вправи) можуть значно 

зменшити симптоми тривожності та депресії у дітей.  

Таким чином, зарубіжні дослідження підтверджують висновки українських учених: 

рухова активність є не лише засобом фізичного оздоровлення, але й потужним інструментом 

психосоціальної реабілітації. Вона допомагає дітям відновити довіру до світу, інтегруватися 

у соціальне середовище та сформувати стійкість до майбутніх викликів. З огляду на ці 

положення постає необхідність наукового осмислення значення рухового режиму як 

ключового чинника психофізичної реабілітації дітей, які зазнали психоемоційних травм 

унаслідок воєнних подій, що становить мету нашого ослідження. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Основою раціональної організації 

рухового режиму дітей, які пережили травми, є правильно організована фізкультурно-

оздоровча робота. Вона сприяє не лише оптимальному фізичному розвитку та відновленню 

рухової діяльності, але й підвищує адаптивні можливості організму, виступає важливим 

засобом емоційної стабілізації та психічного відновлення. Фізкультурно-оздоровча 

діяльність у процесі реабілітації спрямована на зміцнення фізичного та психічного здоров’я 

дітей, формування стійкості до стресових факторів та поступове повернення до активного 

життя. З цією метою застосовуються різноманітні вправи та технології: 

- Вправи для профілактики перевтоми та гіподинамії, що допомагають уникнути 

дезадаптивних станів у період відновлення (стимулювальна гімнастика, гімнастика 

пробудження, кольоротерапія, фізкультурні паузи, ритмічна гімнастика).  

- Вправи з безпосереднім впливом на функціональний стан органів та систем, які 

сприяють відновленню після травм (масаж, дихальна та звукова гімнастика, гімнастика для 

очей, антигімнастика, фітотерапія, аромотерапія). 

- Вправи для психоемоційної реабілітації, що формують психологічне здоров’я та 

внутрішню рівновагу (релаксація, кінезіологічна гімнастика, пальчикова гімнастика, 

психогімнастика, казкотерапія, сміхотерапія, музикотерапія, піскова терапія). Особливе 

значення мають психокорекційні рухові етюди, які поєднують фізичні вправи з образними 

елементами. Так, використання імітаційних рухів у поєднанні з психологічними образами 

тварин (зайчик для загальмованих дітей, ведмедик для збудливих) сприяє розвитку 

концентрації уваги, формуванню навичок саморегуляції та зміцненню психічної сфери. 

Рухова активність у формі ігрової терапії також має значний реабілітаційний 

потенціал. Ігри статичного, малорухомого та рухливого характеру дозволяють дітям 

поступово відновлювати координацію, витривалість, силу та спритність, водночас 

виконуючи функцію емоційного розвантаження. Як відомо, рухливі ігри є універсальним 
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засобом формування гармонійного розвитку дитини, оскільки поєднують фізичне 

навантаження з емоційним впливом. 

Фізкультхвилинки та фізкультпаузи впродовж дня повинні бути систематично 

інтегровані у освітній процес, осільки допомагають зняти статичну м’язову напругу, 

пов’язану з тривалим сидінням, покращують концентрацію уваги та сприяють емоційній 

стабільності. Використання музики під час виконання вправ дозволяє регулювати 

емоційний стан дітей: лірична музика допомагає заспокоїтися, тоді як маршові мелодії 

стимулюють активність і підвищують реактивність. Рухова активність у формі ігор та 

спортивних занять сприяє розвитку комунікативних навичок, довіри та взаємопідтримки. 

Дослідження Академії медичних наук України доводять, що колективні рухові практики 

допомагають дітям долати відчуження та ізоляцію, формують позитивний досвід взаємодії 

з ровесниками. Це особливо актуально для дітей, які після травм схильні до замкненості чи 

агресивності. Водночас важливо уникати безсистемного та епізодичного застосування цих 

технологій. Реабілітаційна робота має ґрунтуватися на попередній діагностиці стану 

здоров’я дітей, чіткому усвідомленні кінцевих результатів та перспектив подальшого 

удосконалення. Лише цілісна організація здоров’язберігаючого простору забезпечить 

ефективне відновлення психофізичного стану дітей після травм. 

Ефективність рухової активності у відновленні психофізичного стану дітей після 

травм підтверджується не лише окремими дослідженнями українських та зарубіжних 

учених, але й практичними прикладами її застосування у реальних умовах. Важливим 

аргументом на користь інтеграції фізичної культури у систему підтримки дітей є досвід 

міжнародних організацій, які розробляють та впроваджують комплексні програми 

реабілітації. Саме вони демонструють, як рухова активність може стати невід’ємною 

складовою психосоціальної допомоги, поєднуючи оздоровчі, освітні та соціальні аспекти. 

Так UNICEF реалізує програми психосоціальної підтримки дітей у кризових умовах, 

де рухова активність інтегрується у щоденні заняття. В Україні організація наголошує, що 

понад 1,5 млн дітей перебувають у зоні ризику розвитку депресії та ПТСР, і фізична 

культура є частиною комплексної реабілітації [7]. 

WHO та UNICEF у спільних ініціативах підкреслюють важливість рухової 

активності як складової універсального підходу до здоров’я та психосоціальної підтримки 

дітей [11]. 

UNDP в Україні у 2025 році започаткувала програму адаптивного спорту для дітей, 

які постраждали від війни. Це спеціальні тренінги для тренерів, що навчають працювати з 

дітьми, які мають фізичні та психологічні травми [8]. 

Міжнародні проекти за підтримки ЄС та Швейцарії створюють мультидисциплінарні 

команди для реабілітації дітей, використовуючи фізичну культуру як базовий інструмент 

[7]. Досвід Ізраїлю, країни з постійними воєнними викликами, активно використовується в 

Україні для впровадження програм фізичної та психологічної реабілітації дітей. 

Реабілітаційний процес дітей, які пережили травми війни, має здійснюватися 

міждисциплінарною командою, до складу якої входять педагог, психолог, дефектолог, 

фізичний реабілітолог, логопед та невролог. Такий підхід забезпечує комплексну оцінку 

психомоторного, емоційного та психічного розвитку й дозволяє розробити індивідуальну 

програму реабілітації з короткостроковими та довгостроковими завданнями. Важливим 

чинником є залучення батьків до процесу оздоровлення через консультації, семінари та 

спільні заняття, що створює підтримувальне середовище для дитини та сприяє формуванню 

її емоційної стійкості й позитивного психічного розвитку. 

Висновок. Таким чином, руховий режим виступає ефективним засобом відновлення 

психофізичного стану дітей після травм, спричинених війною. Його системне застосування, 

індивідуалізація та інтеграція у щоденний режим дозволяють забезпечити психоемоційну 
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стабільність, що є необхідною умовою для відновлення психоемоційної стійкості та 

поступової інтеграції дитини у мирне життя після травм війни. 
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