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ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНА РУХОВА АКТИВНІСТЬ  
ТА РІВЕНЬ ТРИВОЖНОСТІ ВНУТРІШНЬО  

ПЕРЕМІЩЕНИХ ОСІБ ПОХИЛОГО ВІКУ 
Анна Гакман1, Микола Байдюк2 

1Кафедра спорту та фітнесу, Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича, Чернівці, Україна 
2Кафедра спорту та фітнесу, кафедриатеорії та методики фізичної культури, 

Чернівецький національний університет імені Юрія Федьковича, Чернівці, Україна 

E-mail: an.hakman@chnu.edu.ua, m.baidiuk@chnu.edu.ua            

АНОТАЦІЯ. У статті здійснено комплексний теоретичний аналіз впливу оздоровчо-рекреа-
ційної рухової активності на психоемоційний стан осіб похилого віку, які пережили ви-
мушене переселення, та емпірично досліджено рівень їхньої тривожності за методикою 
Тейлора. Внутрішньо переміщені особи похилого віку визначені як психологічно вразлива 
група, що перебуває у стані підвищеного стресу та емоційної дезадаптації. Отримані резу-
льтати підтверджують високий і середній рівень тривожності у більшості респондентів та 
підкреслюють важливість ОРРА як чинника підтримки психічного здоров’я, життєстійкості 
та соціальної інтеграції. Наукові дані обґрунтовують необхідність розробки цільових травмо-
інформованих програм оздоровчої рухової активності, спрямованих на мінімізацію негатив-
них наслідків внутрішнього переселення та покращення якості життя осіб похилого віку. 

КЛЮЧОВІ СЛОВА: тривожність, оздоровчо-рекреаційна рухова активність, похилий вік, 
внутрішньо переміщені особи 

І. Вступ 
Актуальність дослідження ролі оздоровчо-рекреаційної рухової активності (ОРРА) у 

зниженні рівня тривожності внутрішньо переміщених осіб (ВПО) похилого віку зу-
мовлена глобальним демографічним зсувом у бік старіння населення та масштабними 
соціальними викликами, спричиненим військовим конфліктом в Україні [1, 2, 5]. ВПО 
похилого віку є особливо вразливою категорією, яка стикається з подвійним наванта-
женням: фізіологічними змінами, пов’язаними зі старінням, та значним психоемоційним 
навантаженням, зумовленим вимушеним переселенням, втратою соціальних зв’язків і 
звичного середовища [1, 3, 5, 6]. 

Численні дослідження підтверджують, що ОРРА є ефективним засобом для полег-
шення симптомів психічних розладів та покращення загального благополуччя, особливо 
серед мігрантів та переміщених осіб, які мають високий ризик розвитку посттравматич-
ного стресового розладу (ПТСР), депресії та тривожності [9]. Регулярна рухова актив-
ність позитивно впливає на фізичний стан, уповільнює процеси старіння та сприяє під-
тримці когнітивних і фізичних функцій. Для ВПО ОРРА виступає важливим інстру-
ментом підтримки здоров’я та соціальної адаптації, допомагаючи подолати стрес і 
сприяючи інтеграції в нових громадах [5]. Таким чином, аналіз впливу ОРРА на рівень 
тривожності ВПО похилого віку та розробка цільових стратегій є критично важливим 
для забезпечення їхнього активного та здорового старіння [5]. Метою дослідження є – 
здійснити теоретичний аналіз впливу оздоровчо-рекреаційної рухової активності на 
психоемоційний стан осіб похилого віку, які пережили вимушене переселення та емпі-
рично дослідити рівень тривожності внутрішньо переміщених осіб похилого віку. 

ІІ. Основна частина 
Внутрішньо переміщені особи похилого віку, як найбільш вразлива верства насе-

лення, зазнають інтенсивного впливу психотравмуючих чинників, що призводить до 
високої поширеності психічних розладів [2, 3, 9]. Основними причинами виникнення 
стану тривожності та стресу є: травматичний досвід військових дій і втрата дому та 
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близьких; невизначеність майбутнього та соціальна ізоляція, у зв’язку із зміною місця 
проживання; погіршення здоровʼя (рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Основні причини виникнення стану тривожності ВПО похилого віку 

Оздоровчо-рекреаційна рухова активність відіграє ключову роль у підтримці здоров’я 
та адаптації ВПО похилого віку, оскільки вона позитивно впливає не лише на фізичне 
здоров’я, але й сприяє соціальній взаємодії та психологічному комфорту [1]. 

Теоретичний аналіз наукових джерел дозволяє виокремити чотири ключові чинники 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності на психоемоційний стан людей похилого 
віку, особливо вразливих ВПО (таб. 1). 

Таблиця 1 
Чинники зниження тривожності за допомогою ОРРА осіб похилого віку 

1.  Психологічні чинники: 
підвищення життєстійкості та 
контролю над власним життям  

− Регулярна рухова активність сприяє формуванню 
життєстійкості, що є центральним елементом про-
цесів подолання травми переселення та відновлення 
соціальних зав’язків [9]. 
− ОРРА посилює відчуття контролю над власним 
життям, що є критично важливим для осіб, які пере-
жили зміну місця проживання у зв’язку із військови-
ми діями та залежність від зовнішніх обставин [9, 14]. 
− Фізичні вправи також позитивно впливають на 
самооцінку та самоефективність [14]. 

2.  Соціальні чинники: соціальна 
інтеграція та підтримка  

− ОРРА, особливо групові заняття, сприяє соціаль-
ній інтеграції, спілкуванню з однолітками та психо-
емоційному розвантаженню [5]. 
− Соціальна підтримка є потужним чинником, що 
підвищує позитивний вплив оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності на психічне здоров'я та знижує 
психологічний дистрес [13, 14]. 

3.  Клінічні чинники: подолання 
травматичних симптомів  

− Доведено, що ОРРА, особливо при регулярній 
участі (більше двох разів на тиждень), може значно 
знижувати симптоми ПТСР. Хоча тривожність є 
окремим показником, вона часто супроводжує ПТСР 
та депресію, і зменшення травматичних симптомів 
опосередковано знижує загальний рівень тривоги [9]. 
− Рухова активність також має значний вплив на 
депресивні симптоми [9], що є важливим компо-
нентом корекції загального психоемоційного стану. 

1. Травматичний досвід військових дій і втрата дому та близьких
•ВПО часто переживають загрозу життю та здоров’ю, втрату дому, роботи та звичного
соціального середовища [2]. Наслідком є підвищений рівень тривожності та депресивних
станів [6]. Серед шукачів притулку та мігрантів рівень тривожності може сягати 59.3%,
депресії – 67.9% [9].

2. Невизначеність майбутнього та соціальна ізоляція
•Вимушене переселення супроводжується невизначеністю щодо майбутнього, що знижує
впевненість у власних силах та призводить до когнітивного виснаження. Втрата мереж
соціальної підтримки, економічна незахищеність та порушення доступу до медичних послуг
поглиблюють стрес та прискорюють процес старіння [2, 5].

3. Погіршення здоров'я
•Умови переміщення та хронічний стрес спричиняють загострення наявних хронічних
захворювань та появу нових, що також посилює тривогу за власний фізичний стан [2].
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4.  Фізіологічні чинники: 
покращення фізичного стану  

− ОРРА сприяє зменшенню болю та втоми. Оскільки 
хронічні больові відчуття є одним із факторів, що сут-
тєво знижують якість життя ВПО похилого віку [3, 9], 
полегшення фізичного дискомфорту безпосередньо 
покращує психічне благополуччя та функціональність. 
Таким чином, покращення соматичного здоров'я слу-
гує фундаментом для підвищення психічної стійкості. 

 
Виходячи з проаналізованих джерел, нами виокремлено види ОРРА, які є найбільш 

доступними, адаптованими та рекомендованими для зниження рівня тривожності у внут-
рішньо переміщених осіб похилого віку: 

• Аеробні види активності низької інтенсивності – прогулянки на свіжому повітрі, 
скандинавська ходьба [2, 5]. Регулярна ходьба покращує адаптацію, працездат-
ність та соматичне здоров'я [8]. 

• Види активності спрямовані на гнучкість та рівновагу – заняття йогою, тай-чи,  
у-шу [8]. Ці заняття, особливо йога, можуть сприяти усвідомленості (mindfulness), 
яка є помірним чинником зниження депресії та тривожності [11, 14]. 

Групові заняття – забезпечують необхідне безпечне середовище та сприяють соціа-
лізації [5]. Критично важливо, щоб такі заняття були травмо-інформованими. Це сприяє 
посиленню відчуття контролю учасників та допомагає уникнути повторної травматизації 
[12, 14]. 

Для досягнення позитивних результатів, особливо у зменшенні симптомів ПТСР та 
тривожності, необхідно забезпечити регулярну участь, не менше трьох разів на тиждень 
або частіше [14]. Таким чином, для ВПО похилого віку ОРРА є не просто фізичними 
вправами а комплексним соціально-психологічним чинником, що підтримує життєздат-
ність та психічне здоров'я, навіть у складних умовах [3]. 

На підставі вищевикладеного постає нагальна потреба, щодо визначення рівня 
тривожності даної категорії осіб. Дослідження, було проведене на базі Чернівецького 
комунального територіального центру соціального обслуговування «Турбота», охопило 
47 внутрішньо переміщених осіб похилого віку, середній вік респондентів – 70 років. 
Рівень тривожності визначався за результатами опитування, проведеного відповідно до 
методики Тейлора. Вона складається із 50 питань. Якщо респонденти погоджуються із 
прочитаним твердженням, вони обирають відповідь «Так», якщо не погоджуються – 
«Ні». Підраховується кількість відповідей, які відповідають ключу тривожності. Кожну 
таку відповідь оцінюють в 1 бал відповідно до ключа. Після підрахунку балів визна-
чається рівень тривожності згідно з такою градацією: 40-50 балів: дуже високий рівень 
тривоги; 25-40 балів: високий рівень тривоги; 15-25 балів: середній рівень із тенденцією 
до високого; 5-15 балів: середній рівень із тенденцією до низького; 0-5 балів: низький 
рівень тривоги [13]. 

Аналіз даних, отриманих за допомогою шкали прояву тривожності (за Тейлором), 
дозволив встановити рівень тривожності у вибірці внутрішньо переміщених осіб по-
хилого віку (n = 47).  Було виявлено, що переважна більшість досліджуваних демонструє 
середній або високий рівень тривожності (рис. 2). 
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Рис. 2. Показники рівна тривожності за методикою Тейлора ВПО похилого віку  

Високий рівень тривоги зафіксовано у 10 осіб (21,3%). Цей показник свідчить про знач-
ну емоційну напругу та схильність до інтенсивного переживання страху та занепокоєння. 

Середній рівень з тенденцією до високого став домінуючим показником: його вияв-
лено у 22 респондентів (46,8%). Це вказує на помірну, але стійку вираженість тривож-
ності, яка потребує уваги та профілактичних заходів. 

Середній рівень з тенденцією до низького виявлено у 15 осіб (31,9%). Ця група ха-
рактеризується відносною психологічною адаптацією, проте все ще відчуває вплив 
стресових факторів. Жоден із респондентів не продемонстрував низького рівня тривоги. 

Узагальнюючи, 68,09% внутрішньо переміщених осіб похилого віку мають рівень 
тривоги, що знаходиться в діапазоні від високого до середнього з тенденцією до 
високого. Це підтверджує, що контингент ВПО похилого віку є психологічно вразливою 
групою, що перебуває у стані значної емоційної дезадаптації внаслідок пережитого 
травматичного досвіду переміщення. Відсутність респондентів з низьким рівнем тривоги 
повністю корелює з науковими даними про психологічні наслідки вимушеного пересе-
лення. Отримані емпіричні результати щодо високого рівня тривожності у внутрішньо 
переміщених осіб похилого віку узгоджуються із загальними тенденціями, висвітленими 
іншими авторами, які досліджували дану проблематику. Виходячи з цих даних, високий 
рівень тривожності є закономірним наслідком сукупності травматичних та постмігра-
ційних стресових чинників, що впливають на психологічний стан ВПО похилого віку, 
для яких ОРРА є лише одним з факторів, що може помʼякшити їхній стан, але не усуває 
першопричини тривоги, повʼязані з невирішеними соціально-економічними та житло-
вими питаннями. 

Отримані результати дослідження дають підстави про доцільність подальших дослі-
джень та розробки цільових програм оздоровчо-рекреаційної рухової активності, спря-
мованих на мінімізацію негативного впливу психотравмувальних чинників внутріш-
нього переселення. 

ІІІ. Висновки 
Контингент ВПО похилого віку є психологічно вразливою групою, що перебуває у 

стані значної емоційної дезадаптації внаслідок сукупності травматичних та постмігра-
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ційних стресорів (втрати звичного способу життя, дому та близьких, невизначеність май-
бутнього, соціальної ізоляції, погіршення здоровʼя). 

Встановлено, що оздоровчо-рекреаційна рухова активність є не просто фізичними 
вправами, а комплексним чинником, який підтримує психічне здоровʼя та життєздатність 
в умовах тривалого стану тривожності, що узгоджується із даними інших досліджень про 
позитивний звʼязок ОРРА з показниками психічного здоровʼя та життєздатності. 

Теоретичний аналіз дозволив виокремити чотири групи чинників, через які ОРРА 
знижує тривожність, включаючи психологічні (підвищення життєстійкості та контро-
лю), соціальні (групова інтеграція), клінічні (подолання симптомів ПТСР) та фізіологічні 
(зменшення болю та втоми). 

Емпіричне дослідження, проведене на базі Чернівецького комунального територіаль-
ного центру соціального обслуговування «Турбота» (n = 47), підтвердило критично ви 
сокий рівень тривожності серед внутрішньо переміщених осіб похилого віку, визначе-
ний за шкалою прояву тривожності Тейлора. Зокрема: 68,1% респондентів проде-
монстрували рівень тривоги в діапазоні від високого (21,3%) до середнього з тенденцією 
до високого (46,8%). Жоден із респондентів не продемонстрував низького рівня тривоги, 
що повністю корелює з науковими даними про психологічні наслідки вимушеного 
переселення та високе психічне навантаження ВПО. 

Отримані результати обґрунтовують необхідність розробки цільових, травмо-інфор-
мованих програм ОРРА, які мають включати доступні види активності (аеробні наван-
таження низької інтенсивності, вправи на гнучкість та рівновагу) з регулярною участю 
(не менше трьох разів на тиждень) для мінімізації негативного впливу психотравму-
вальних чинників внутрішнього переселення. 
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HEALTH-RECREATIONAL PHYSICAL ACTIVITY  
AND ANXIETY LEVEL OF ELDERLY INTERNALLY DISPLACED PERSONS 

Anna Hakman, Mykola Baidiuk 

ABSTRACT. The article presents a comprehensive theoretical analysis of the impact of health-
recreational physical activity on the psycho-emotional state of older adults who have experienced 
forced displacement, alongside an empirical assessment of their anxiety levels using the Taylor 
Anxiety Scale. Internally displaced older persons are identified as a psychologically vulnerable 
group exposed to increased stress and emotional maladaptation. The findings reveal predominantly 
high and moderate levels of anxiety among respondents and highlight the importance of health-
recreational physical activity as a factor supporting mental well-being, resilience, and social 
integration. The obtained results substantiate the need to develop targeted, trauma-informed physical 
activity programs aimed at reducing the negative consequences of forced displacement and 
improving the quality of life for older adults. 
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