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можуть використовуватися такi форми 

роботи: бесiди, ранки, iгри, змагання, уроки i 

свята здоров’я. Всi цi заходи сприяють 

формуванню у дитини знань про здоровий 

спосiб життя, позицiї визнання цiнностi 

здоров’я, почуття вiдповiдальностi за 

збереження i змiцнення свого здоров’я. 
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Ментальному здоровʼю школярів-

підлітків загрожує велика кількість стресо-

генних чинників, починаючи з повнома-

сштабного вторгнення, соціального та інфор-

маційного тиску, закінчуючи навчальним 

стресом та віковою кризою. Можливість 

появи негативних психоемоційних реакцій та 

соматичних розладів зумовлюють підви-

щення уваги до збереження ментального 

здоровʼя для повноцінної життєдіяльності та 

успішного навчання учнів.  

Дослідження спрямовувалося на вив-

чення можливостей покращення менталь-

ного здоров’я школярів за допомогою 

впровадження навчального модуля Нової 

української школи (НУШ) із використанням 

системи дзюдо.  

Мета дослідження полягає в теоре-

тичному вивченні особливостей впливу 

занять дзюдо на психічне благополуччя 

школярів та визначенні ефективності дзюдо 

для покращення їхнього ментального 

здоров’я. 

Очікується, що заняття дзюдо сприя-

тимуть розвитку емоційної стійкості, само-

контролю та соціальних навичок, розвитку 

когнітивних навичок та збереженню фізич-

ного здоров’я, які є складовими ментального 

здоров’я учнів. 

Наше ментальне здоров’я піддається 

впливу безлічі факторів, і не всі з них є 

особистими. Значний вплив здійснюють 

світові економічні та політичні проблеми, 

наслідки пандемії та, звісно, воєнні дії. Проте, 

важливо зауважити, що найбільш незахище-

ними є підлітки 13-15 років, а не дорослі. 

Саме вони перебувають у зоні ризику, тому 

питання про їхнє психічне здоровʼя має бути 

приорітетним [1, 2]. 

Аналіз науково-методичної літератури 

допоміг нам визначити, що складовими мен-

тального здоров’я є здатність керувати своїми 

емоціями, вміння справлятися зі стресом та 

розпізнавати емоції інших, здатність 

розвивати самооцінку та самореалізацію, 

вміння ставити чіткі цілі, здатність приймати 

рішення, навички встановлення позитивних 

стосунків. І стрес є одним з провідних 

чинників, що руйнують ментальне здоров’я 

[5,6,7]. 

Вплив факторів, що зумовлюють пси-

хічний та особистісний розвиток підлітка 

піддається дискусії більше століття. Дослід-

ниця Емілія Гуцало провела потужний аналіз 
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наукових праць ведучих психологів сучас-

ного періоду та класиків і, врахувавши різні 

теорії, дійшла висновку, що істотні ознаки 

проявів та перебігу підліткового періоду 

обумовлені конкретними соціальними умо-

вами та статусом підлітка у взаємодії з 

дорослим світом. Біологічні фактори впли-

вають на підлітка опосередковано, через його 

соціальні взаємини з оточенням [2]. 

У роботах деяких зарубіжних авторів 

Vakrilova Becheva et al. (2023), які дослід-

жували вплив рухової активності на мента-

льне здоров’я підлітків знаходимо підтвер-

дження позитивного впливу спорту на всі 

органи і системи організму, психіку та 

особистість дітей і підлітків. Вони ствер-

джують, що у більшості європейських країн 

зараз є актуальним пошук методики навчання 

спрямованої на заохочення кож-ного учня 

регулярно займатися фізичною активністю 

[9]. 

Результатом нашого пошуку було 

завдання дослідити наскільки дзюдо буде 

ефективно впливати на складові ментального 

здоров’я підлітків і допоможе їм справитися з 

викликами їх особистісної нестабільності. Як 

бойове мистецтво, дзюдо зосереджується на 

формуванні самоповаги, поваги до інших, 

включаючи суперників, і поваги до свого 

вчителя, вчить звертати увагу на деталі та 

умінню подавати себе. У свою чергу, це 

зміцнює емоційне здоров’я. Дзюдо, як і 

багато інших бойових мистецтв, дає дітям 

вихід для їхньої безмежної енергії, а також 

перешкоджає агресивній поведінці, куль-

тивуючи правило заборони використання 

техніки дзюдо поза межами залу [8]. Після 

початку занять дзюдо концентрація у дітей 

експотенційно зростає, тому що в процесі 

заняття їм необхідно слідувати дуже 

детальним і конкретним інструкціям своїх 

учителів у поєднанні з глибокою зосередже-

ністю на своїх техніках рухів [4,11].  

Науковці Ludyga et al. (2020), провівши 

метааналіз багатьох наукових досліджень 

здорової популяції, виявили більш виражені 

поліпшення в когнітивних доменах після 

застосування фізичних вправ, які вимагають  

координації тіла. Бойові мистецтва, зокрема 

дзюдо, характеризуються такими вимогами 

через те, що включають багато методик та 

технічних дій складнокоординаційного 

характеру та пов’язаних з ними рухових 

навичок [9]. 

Дослідження Матійчука (2008) пока-

зує, що робота в парах у здобувачів вищої 

освіти, зокрема в дзюдо, підвищує рівень 

рухової активності та комунікативні здібності 

[3]. 

Теоретичний аналіз наукових дослі-

джень дає підстави стверджувати, що серед 

різноманітних видів спорту дзюдо 

відзначається не лише як ефективна фізична 

активність, а й система цінностей, що сприяє 

гармонійному розвитку особистості і є 

безпечнішою у порівнянні з іншими бойо-

вими мистецтвами. Очікується, що засто-

сування модулю дзюдо на заняттях з фізичної 

культури сприятиме формуванню емоційної 

стійкості, зниженню рівня стресу та 

покращенню окремих показників фізичного 

стану, що комплексно відображають мента-

льне здоровʼя учнів. 
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Вступ. Інформаційні технології (ІТ) 

стали невід’ємною складовою сучасного жит-

тя, змінюючи спосіб, яким ми взаємо-діємо, 

працюємо та навчаємося. Однак, разом з без-

ліччю переваг, які вони принесли, інформа-

ційні технології також викликали серйозні 

побічні наслідки, особливо серед студент-

ської молоді. Питання про вплив цих техно-

логій на психологічне та фізичне здоров’я 

студентів є актуальним і потребує комплекс-

ного дослідження [1, c.14]. 

Завдяки швидкому розвитку ІТ, 

студенти тепер мають необмежений доступ 

до інформації та можливість взаємодіяти з 

іншими без значних географічних і часових 

обмежень. Однак ця безперервна доступність 

може призвести до негативних наслідків для 

їх здоров’я. Від депресії, стресу до проблем з 

організацією часу та сном — вплив інфор-

маційних технологій на студентське життя 

різноманітний і має вагомий ефект на 

загальний стан студентів. 

Метою цього дослідження є вивчення та 

аналіз впливу інформаційних технологій на 

психологічне та фізичне здоров’я студентів. 

Проаналізувавши як негативні, так і пози-

тивні аспекти використання ІТ у їхньому 

житті, можна зробити пропозиції щодо 

оптимізації цього впливу для забезпечення 

здорового та гармонійного способу життя 

здобувачів вищої освіти. В результаті дослі-

дження ми сподіваємося краще зрозуміти 

виклики та можливості, пов’язані з викорис-

танням інформаційних технологій студен-

тами, та визначити напрямки подальших 

досліджень у цій сфері.  

Вплив інформаційних технологій на 

психологічне здоров’я студентів 

Зміни в психічному та емоційному 

стані. Інформаційні технології, такі як соці-

альні мережі, онлайн-ігри та безліч інших 

інтернет-ресурсів, можуть значно впливати 

на психічний та емоційний стан студентів. З 

одного боку, доступ до цієї інформації може 

забезпечити зручність, розваги та підтримку. 

Однак, з іншого боку, він також може 

призвести до стресу, тривоги та навіть депре-

сії через надмірне використання, порівняння 

себе з іншими та страх відсутності уваги [2, c. 

12]. 

Студенти можуть почувати себе пере-

вантаженими та навіть відчувати втому від 

постійного потоку інформації, яка їх оточує. 

Надмірне використання інформацій-них 

технологій може також призвести до 

порушення сну, що в свою чергу впливає на 

психологічний та емоційний стан молодих 

людей. 

Вплив соціальних мереж на самопо-

чуття та стосунки. Соціальні мережі стали не 

тільки засобом спілкування, але й платфор-

мою для демонстрації власного життя та 

створення свого ідеального образу. Для сту-


