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плавній адаптації до високих фізичних навантажень і досягненню вищих 
спортивно-технічних результатів [3]. Це відбувається на тлі позитивних 
кореляцій між параметрами різних функціональних систем, що свідчить про 
гармонійний розвиток організму. 

Висновки. Отже, результати цього дослідження демонструють важливість 
врахування співвідношення гормональної та імунної систем у процесі 
спортивної підготовки спортсменок. Зміни кількості лейкоцитів внаслідок 
фізичних навантажень дозволяють оцінити рівень тренованості та адаптації. Це 
важливо для зміни тренувального навантаження. Тому оптимізація тренувальних 
програм з урахуванням цих аспектів дозволить підвищити адаптаційні 
можливості спортсменок, зберегти їхнє здоров’я та підвищити спортивні 
результати. 
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Психологічна реабілітація – комплекс заходів, що здійснюються з метою 
збереження, відновлення або компенсації порушених психічних функцій, 
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якостей, особистого та соціального статусу особи, сприяння психосоціальній 
адаптації до зміненої життєвої ситуації, осмислення досвіду, отриманого в 
екстремальній ситуації, та застосування його в житті. 

Психологічний стан пацієнта безпосередньо впливає на хід лікування та 
відновлення. Наукові дослідження вказують, що мотивація, емоційний настрій 
та психологічний комфорт пацієнта можуть значно прискорити процес 
одужання. 

Мотивація і позитивне мислення: пацієнти, які мають високу мотивацію та 
оптимістичне ставлення до лікування, зазвичай одужують швидше. Позитивне 
мислення дозволяє мобілізувати внутрішні ресурси організму для боротьби з 
хворобою чи травмою (Левіт, 2002). 

Тривога і депресія: високий рівень тривожності або депресії може значно 
сповільнити процес одужання. Пацієнти, які переживають психологічний 
дискомфорт, часто мають погіршене самопочуття, що негативно впливає на 
фізичний стан (Бенашвілі, Власенко, 2019). 

Сприйняття болю: психологічний стрес може посилювати сприйняття 
болю, що, в свою чергу, знижує ефективність лікування і ускладнює процес 
реабілітації (Гудвин, 2014). 

Для покращення психологічного стану пацієнтів, важливо застосовувати 
різноманітні психологічні стратегії, що допомагають знижувати рівень стресу та 
тривожності. 

Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ): КПТ є одним з найефективніших 
методів для зниження рівня тривоги, депресії та допомоги в адаптації до нових 
умов життя (Дєєва, 2010). Цей метод дозволяє пацієнтам змінити негативні 
патерни мислення, формуючи більш конструктивне ставлення до процесу 
відновлення. 

Групова терапія та підтримка: психологічна підтримка через групову 
терапію дозволяє пацієнтам відчути себе частиною колективу, де кожен отримує 
підтримку від інших, хто переживає подібні труднощі. Це допомагає зменшити 
відчуття ізоляції та підвищити ефективність лікування (Левіт, 2002). 

Релаксаційні техніки та медитація: застосування релаксаційних технік і 
медитації сприяє зниженню рівня стресу, зменшує тривогу, полегшує біль та 
покращує загальний психологічний стан пацієнта (Прохорова, 2015). 

Психотерапія: індивідуальні та групові сесії для зниження тривоги і 
депресії. Дослідження Smith & Jones (2018) демонструє, що психотерапія суттєво 
покращує емоційний стан пацієнтів, що, в свою чергу, позитивно впливає на їх 
фізичне відновлення. 

Інтеграція фахівців: включення психологів у реабілітаційні команди 
забезпечує комплексний підхід до підтримки пацієнтів. Дослідження 
Kleinstäuber, M., et al. (2021) доводить, що мультидисциплінарний підхід значно 
підвищує якість реабілітаційних програм. 

Психологічні аспекти реабілітації мають критичне значення для процесу 
відновлення. Негативний психологічний стан може значно ускладнити фізичне 
відновлення, тому важливо активно використовувати психологічні стратегії, такі 
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як когнітивно-поведінкова терапія, групова підтримка та релаксаційні методи. 
Індивідуальний підхід до кожного пацієнта та застосування адаптованих 
психологічних методів є важливими чинниками для досягнення максимальних 
результатів у реабілітації. 
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ОСНОВНІ ВЕКТОРИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДТРИМКИ СПОРТСМЕНІВ 
У ІГРОВИХ ВИДАХ СПОРТУ 

 
Психологічна підготовка спортсменів є важливим компонентом у 

досягненні високих спортивних результатів. Її мета — створення та підтримка 
оптимального психологічного стану, який сприяє реалізації фізичних і технічних 
можливостей у змаганнях. Така підготовка охоплює кілька ключових аспектів. 

Ключові компоненти психологічної підготовки. 
• Загальна психологічна підготовка: формування стресостійкості та 

витримки; розвиток упевненості у своїх силах; виховання морально-вольових 
якостей, таких як цілеспрямованість, рішучість і дисципліна. 


