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САПБОРДИНГ ЯК ЗАСІБ ПСИХОЕМОЦІЙНОГО ВІДНОВЛЕННЯ  

ОСІБ, ПОСТРАЖДАЛИХ ВІД ВІЙНИ 
 
Актуальність. Сучасні реалії вимагають пошуку ефективних способів 

психоемоційного відновлення людей, які пережили стрес, травми та втрати 
внаслідок воєнних дій. Одним із таких напрямів є залучення до фізичної 
активності у природному середовищі. В останні роки значну популярність 
набуває сапбординг (SUP-бординг) — вид спорту та рекреації, що поєднує 
фізичне навантаження, контакт  із водним середовищем і релаксаційний ефект. 

Згідно з науковими даними, активності на воді сприяють зниженню рівня 
тривожності, покращують самопочуття та підвищують рівень позитивних 
емоцій, що робить сапбординг потенційно цінним інструментом для 
відновлення психоемоційного стану осіб, постраждалих від війни. 

Об’єкт дослідження – процес психоемоційного відновлення осіб, які 
пережили наслідки воєнних подій. 
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Предмет дослідження – вплив занять сапбордингом на психоемоційний 
стан і рівень адаптації осіб, постраждалих від війни. 

Мета дослідження – визначити ефективність використання сапбордингу 
як засобу психоемоційного відновлення в системі реабілітації осіб, що зазнали 
воєнних травм. 

Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати науково-методичні підходи до використання водних 

видів спорту у психологічній реабілітації. 
2. Дослідити вплив занять сапбордингом на емоційний стан і рівень 

стресостійкості учасників дослідження. 
3. Визначити організаційно-методичні умови ефективного впровадження 

сапбордингу в систему реабілітаційних програм. 
Методи дослідження: аналіз і узагальнення наукової літератури, 

педагогічне спостереження, анкетування, методи психодіагностики (оцінка 
рівня тривожності, емоційного вигорання, суб’єктивного самопочуття), 
педагогічний експеримент. 

Сапбординг поєднує елементи фізичної активності, рівноваги та 
концентрації уваги. Його особливістю є виконання вправ у природному 
середовищі, що створює ефект «екотерапії» — терапевтичного впливу природи 
на психоемоційний стан людини. 

Заняття на воді сприяють гармонізації нервової системи, стабілізації 
серцево-судинних реакцій, зниженню рівня кортизолу — гормону стресу. Під 
час руху на дошці активізуються дрібні м’язи-стабілізатори, поліпшується 
дихання, формується відчуття рівноваги й контролю, що позитивно впливає на 
психологічний стан. 

Для осіб, які пережили бойові дії, сапбординг має додаткове значення — 
він створює умови для безпечної взаємодії з природою, повертає відчуття 
впевненості у власних силах і зменшує симптоми посттравматичного 
стресового розладу (ПТСР). Дослідження, проведені у США та країнах ЄС, 
доводять, що участь у водних видах активності знижує рівень депресії на 25–
30% і підвищує самооцінку учасників. 

Організаційно-методичні тренування з сапбордингу можуть проходити у 
формі групових занять тривалістю 40–60 хвилин, двічі на тиждень. На 
початковому етапі рекомендується навчання базовим технічним навичкам 
(баланс, пересування, гребки), поступовий перехід до вільного пересування та 
елементів командної взаємодії. Важливо забезпечити психологічну підтримку 
та емоційно позитивну атмосферу. 
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Застосування сапбордингу в системі реабілітації може поєднуватися з 
дихальними вправами, медитативними техніками, музикотерапією та 
когнітивно-поведінковими методами. Такий підхід сприяє цілісному 
відновленню особистості, активізує внутрішні ресурси адаптації та формує 
стійкість до стресових факторів. 

Висновки. Сапбординг є ефективним засобом психоемоційного 
відновлення осіб, постраждалих від війни. Його поєднання фізичного, 
емоційного та соціального компонентів забезпечує комплексний оздоровчий 
ефект. Регулярні заняття сприяють зниженню рівня тривожності, покращенню 
самопочуття та відновленню життєвої активності. Включення сапбордингу в 
програми психологічної реабілітації може стати інноваційним напрямом 
відновлення адаптаційних можливостей і підвищення якості життя 
постраждалих. 
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