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Зростання безробіття, що виникло в умовах воєнного 
стану, стало невід’ємною частиною життя в Україні. В нинішніх 
умовах, коли ситуація залишається динамічною та нестабільною, 
питання фізичної активності та якості життя набувають особливої 
актуальності, особливо серед безробітних осіб працездатного 
віку Мета дослідження – дослідити вплив фізичної активності 
на якість життя безробітних осіб працездатного віку в умовах 
воєнного стану в Україні. Методи дослідження: теоретичний аналіз 
наукової літератури та документальних матеріалів; анкетування 
(соціально-демографічна складова), визначення фізичної активності 
(міжнародний опитувальник IPAQ) та якості життя (міжнародний 
опитувальник SF-36); методи математичної статистики. У дослідженні 
взяли участь 197 осіб (165 жінок та 32 чоловіки) у статусі безробітних 
віком від 18 до 62 років. Результати дослідження. Більшість 
респондентів (80 % жінок; 68.8 % чоловіків) мали високий рівень 
фізичної активності. Проте частота занять фізичною активністю у 
час дозвілля не повністю відповідала рекомендаціям ВООЗ (2020). 
Інтерпретація результатів дослідження якості життя безробітних 
свідчить про їх неоднорідність: мінімальні та максимальні значення 
за деякими шкалами варіювали від 5 до 100 балів (при max=100). 
Загальний фізичний компонент (ЗФК) становив 48.95 балів, загальний 
психічний компонент (ЗПК) – 41.59 балів, причому статистично 
значущих гендерних відмінностей не спостерігалося (p > 0.05). Жінки 
мали значно вищі показники загального стану здоров’я порівняно 
з чоловіками, що може вимагати диференційованого підходу до 
програм підтримки здоров’я. Спеціально організована фізична 
активність у формі ходьби, яка була найбільш тривалою впродовж 
дня, позитивно впливала на показники ЗФК та ЗПК, особливо на роль 
емоційних проблем в обмеженні життєдіяльності. Висновок. Фізична 
активність має значний позитивний вплив на різні аспекти якості 
життя безробітних в умовах воєнного стану. Ходьба є доступними та 
ефективними засобами підтримки здоров’я та соціальної взаємодії 
для осіб, які втратили роботу. Водночас, різні види та рівні фізичної 
активності можуть мати різний вплив на різні аспекти якості життя, 
що слід враховувати при розробці програм підтримки цієї соціально 
вразливої групи населення.
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здоров’я. 
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Abstract.The rise in unemployment caused by the wartime 
conditions has become an integral part of life in Ukraine. In the current 
dynamic and unstable situation, the issues of physical activity and 
quality of life are particularly relevant, especially among unemployed 
individuals of working age. The aim of the study is to investigate the 
impact of physical activity on the quality of life of unemployed individuals 
of working age in wartime conditions in Ukraine. Research methods 
include theoretical analysis of scientific literature and documentary 
materials; surveys (socio-demographic component), assessment of 
physical activity (International Physical Activity Questionnaire - IPAQ) 
and quality of life (Short Form-36 Health Survey - SF-36); and methods of 
mathematical statistics. The study involved 197 participants (165 women 
and 32 men) who were unemployed, aged 18 to 62 years. Results: The 
majority of respondents (80 % of women; 68.8 % of men) had a high level 
of physical activity. However, the frequency of physical activity during 
leisure time did not fully meet the WHO recommendations (2020). The 
interpretation of the quality of life results for the unemployed indicates 
heterogeneity: minimum and maximum values for some scales ranged 
from 5 to 100 points (with max=100). The overall physical component 
(PCS) was 48.95 points, and the overall mental component (MCS) 
was 41.59 points, with no statistically significant gender differences 
observed (p > 0.05). Women had significantly higher general health 
scores compared to men, which may require a differentiated approach 
to health support programs. Specially organized physical activity in the 
form of walking, which was the most prolonged during the day, positively 
influenced the PCS and MCS scores, particularly the role of emotional 
problems in limiting life activities. Conclusion. Physical activity has a 
significant positive impact on various aspects of the quality of life of 
the unemployed in wartime conditions. Walking is an accessible and 
effective means of maintaining health and social interaction for those 
who have lost their jobs. At the same time, different types and levels of 
physical activity can have varying effects on different aspects of quality 
of life, which should be considered when developing support programs 
for this socially vulnerable group.
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status.

Вступ
Зростання безробіття, що виникло в умовах воєн-

ного стану, стало невід’ємною частиною життя в Україні 
та новим викликом для країни. Наступні місяці та роки 
покажуть, наскільки серйозними будуть наслідки цієї 
проблеми. 

За даними наукових досліджень, після війни сус-
пільство країни переживає важкі часи і тому важ ливо 
враховувати окрім матеріальних аспектів, психо-
логічний та соціальний виміри. Ті країни, які доволі 
швид ко змогли відновитися та перейти на траєкторію 
сталого розвитку після завершення війни, приділяли 

значну увагу питанню підтримки та інтегруванню у  
нове післявоєнне життя найбільш незахищених кате-
горій громадян, серед яких були особи, які втратили 
роботу [3]. 

В нинішніх умовах, коли ситуація залишається 
динамічною та нестабільною, питання фізичної актив-
ності та якості життя набувають особливої актуальнос-
ті, особливо серед безробітних осіб працездатного 
віку [2]. Фізична активність є важливим компонентом 
здорового способу життя, який сприяє покращенню 
фізичного здоров’я, психологічного благополуччя та 
загального добробуту [1; 11; 16]. Однак, безробіття, 
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особливо в умовах воєнного стану, може призводити 
до зниження рівня фізичної активності, тим самим зни-
жуючи рівень якості життя та ускладнюючи процеси 
відновлення і розвитку країни [11; 19]. Тому вже зараз 
необхідно піднімати проблему подолання наслідків 
війни, і не лише з позицій повоєнного відновлення, 
але й з огляду на перспективи досягнення високих 
стандартів якості життя соціально вразливих груп насе-
лення за найкоротших часових рамок. 

Таким чином, дослідження фізичної активності та 
якості життя безробітних в умовах воєнного стану є 
надзвичайно актуальним та важливим для роз робки 
ефективних програм підтримки безробітних, спря-
мованих на покращення їх фізичного та психічного здо-
ров’я. 

Дослідження виконано відповідно до Плану 
науково-дослідної роботи ВНУ імені Лесі Українки 
на 2023-2025 рр. «Технології підвищення якості життя 
внут  рішньо переміщених осіб, військовослужбовців та 
членів їх родин» (номер держреєстрації 0123U101765). 

Метою статті було дослідити вплив фізичної 
активності на якість життя безробітних осіб праце-
здатного віку в умовах воєнного стану в Україні. 

Матеріал і методи дослідження 
Учасники. У дослідженні взяли участь 197 осіб у 

статусі безробітних віком від 18 до 62 років (середній 
вік респондентів становив 41.4±11.1 років). Серед 
рес пондентів було 165 жінок (середній вік 40.6±11.1 
року) та 32 чоловіки (середній вік 45.5±10.5 року), 
які перебували на обліку і відвідували Луцьку філію 
Волинського обласного центру зайнятості за погод-
женням кар’єрного радника не рідше ніж один раз 
на 30 календарних днів відповідно до норм чинного 
законодавства. 

Організація дослідження. Для оцінки рівня та 
характеристик фізичної активності використовували 
між народний опитувальник IPAQ (International Physical 
Activity Questionnaire Long Form), який визначає рівень 
фізичної активності в різних сферах, таких як робота, 
дозвілля, переміщення та побутова діяльність. Опиту-
вальник також містить запитання про тривалість та 
інтенсивність різних видів фізичної активності протягом 
тижня. 

Складники якості життя (ЯЖ) визначали за 
допомогою загального опитувальника SF-36 (Short Form 
Health Survey) – міжнародної оцінювальної системи 
для визначення якості життя, пов’язаної зі здоров’ям. 
Результати оцінювали в діапазоні від 0 до 100 балів у 
ранговому розрахунку 100 балів – повне здоров’я.

Шкала SF-36 складається з 36 запитань, об’єднаних 
у 8 шкал, які складені таким чином, що більш висока 
оцінка вказує на більш високий рівень якості життя. 
Показники усіх шкал формують два складники, а саме: 

загальний фізичний компонент (Рhysical component 
summary – PCS, ЗФК), до якого належать шка ли: 
«Фізична активність», «Роль фізичних проблем в 
обмеженні життєдіяльності», «Рівень болю» і «Загаль-
ний стан здоров’я». Загальний психічний компонент 
(Mental component summary – MCS, ЗПК) формують 
шкали: «Психічне здоров’я», «Соціальна активність», 
«Життєздатність» і «Роль емоційних проблем в обме-
женні життєдіяльності».

Анкетування безробітних проводилося за умови 
інформованої згоди на обробку та оприлюднення ре-
зуль татів, з дотриманням принципів біоетики та деон-
тології.

Математична обробка числових даних проводи-
лась за допомогою методів варіаційної статистики. 
Аналіз відповідності виду розподілу кількісних показ-
ників закону нормального розподілу перевіряли за 
критерієм Колмогорова-Смирнова. Для показників, 
котрі мали розподіл відмінний від нормального, 
розраховували медіану (Me) та зазначали інтерква-
ртильний розмах (IQR). Для оцінки значущості різниці, 
для показників, що мали розподіл відмінний від нор-
мального, використовували U-критерій Манна-Уітні. 
Для перевірки асоціації між двома категорійними 
змінними використовували тест хі-квадрат (Chi-square 
test – χ²). Ступінь кореляційного взаємозв’язку між 
досліджуваними показниками визначали за допомогою 
коєфіцієнта кореляції Спірмена (ρ). Достовірними вва-
жали відмінності при рівні значимості не нижче 95 % 
(р < 0.05). 

Для математичної обробки числових даних 
використовували прикладну програму IBM SPSS 
Statistics 27.0.1. 

Результати дослідження
Фізична активність є важливим компонентом 

здорового способу життя та відіграє важливу роль у 
підтримці фізичного здоров’я, психологічного бла-
гополуччя, добробуту та соціальної взаємодії як без-
робітних жінок, так і чоловіків. Згідно з результатами 
анкетування безробітних, проведеного з допомогою 
міжнародного опитувальника IPAQ, було отримано 
інформацію про частоту, тривалість та інтенсивність 
фізичних навантажень респондентів, згідно якої 80 %  
(132 особи) безробітних жінок та 68.8 % (22 особи) 
чоловіків мали високий рівень фізичної активності, 
що є позитивним показником. Однак, майже чверть 
респондентів, а саме: 17 % (28 осіб) жінок та 25 % 
(8 осіб) чоловіків мали середній рівень фізичної 
активності. Також у досліджуваній вибірці 3 % (5 осіб) 
жінок та 6.3 % (2 особи) чоловіків мали низький рівень 
фізичної активності (рис. 1). Проте, загалом, результати 
показують схожі тенденції у фізичній активності серед 
обох статей (χ² = 2.162; p > 0.05).
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На момент анкетування, 88.3 % (174 особи) безро-
бітних зазначали про фізичну активність, пов’язану 
з переміщенням (стосуються способу переміщення 
з місця до місця, включно із переміщенням до (з) 
роботи, магазинів, дачних ділянок, місць розваг тощо). 
Більшість респондентів (93.4 %; 184 особи) зазначали 
про фізичну активність у побуті, яка виконується 
вдома і поза домом (садівництво, робота на подвір’ї, 
поточні домашні роботи, турбота про сім’ю). Значний 
відсоток безробітних 78.2 % (154 особи) зауважили про 
фізичну активність виключно із метою рекреації, занять 
спортом та у вільний час.

Загальний рівень витрат метаболічних еквівалентів 
при виконанні усіх видів фізичної активності у без-
робітних становив медіану (Me) 6318,00 MET-хв/
тиждень. Розподіл даних характеризувався значною 
варіативністю, що підтверджується інтерквартильним 
розмахом (IQR: 3612.00–10170.00 MET-хв/тиждень). 
Статистично значущих гендерних відмінностей у по-
каз никах загального, рівня фізичної активності не 
спостерігалось (U = 2521.50; p > 0.05). Отримані резуль-
тати свідчить про високий рівень фізичної активності 
серед безробітних. 

Рівень витрат метаболічних еквівалентів, пов’я-
заних із фізичною активністю виключно із метою 
рекреації, занять спортом та у вільний час, становив 
медіану (Me) 1584 MET-хв/тиждень (IQR: 594–3378.38 
MET-хв/тиждень) Статистично значущих гендерних 
відмінностей у показниках даного виду фізичної 
активності не спостерігалось (U = 1111.000; p > 0.05).

Серед тих безробітних, які були фізично активними 
у вільний час, 96,1 % (148 осіб) займалися ходьбою, 
40.9 % (63 особи) займалися помірними і 32,5 %  
(50 осіб) інтенсивними фізичними навантаженнями.

Рівень витрат метаболічних еквівалентів під 
час ходьби у вільний час складав медіану (Me)  
792 MET-хв/тиждень (IQR: 396–1980 MET-хв/тиждень). 
Статистично значущих гендерних відмінностей у 
показниках даного виду фізичної активності не 
спостерігалось (U= 1001.50; p > 0.05).
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Рис 1.  Рівні фізичної активності у безробітних (n=197), %

Рівень витрат метаболічних еквівалентів під час 
помірних фізичних навантажень у вільний час складав 
медіану (Me) 480 MET-хв/тиждень (IQR: 240–1080 
MET-хв/тиждень). Статистично значущих гендерних 
відмінностей у показниках даного виду фізичної 
активності не спостерігалось (U = 121.00; p > 0.05).

Рівень витрат метаболічних еквівалентів під час 
інтенсивних фізичних навантажень у вільний час 
складав медіану (Me) 1440 MET-хв/тиждень (IQR: 720–
2880 MET-хв/тиждень). Статистично значущих ген дер-
них відмінностей у показниках даного виду фізич ної 
активності не спостерігалось (U = 264.50; p > 0.05).

За результатами аналізу тривалості типів фізичної 
активності у вільний час серед безробітних, ходьба була 
найбільш тривалою впродовж дня, що пояснюється її 
доступністю, незалежно від фінансового стану. Саме 
цей тип фізичної активності не вимагає спеціального 
обладнання та тренажерів, може бути виконаний в 
будь-який час і в будь-якому місці, є також варіантом 
соціальної активності, що дозволяє спілкуватися з 
друзями або родиною під час прогулянок. 

Слід зауважити, що тривалість високоінтенсивної 
фізичної активності у межах даного виду (120 хвилин 
на тиждень) відповідала рекомендаціям ВООЗ (75-150 
хвилин на тиждень), як і тривалість помірно-інтен-
сивної фізичної активності (180 хвилин на тиждень) у 
межах рекомендацій ВООЗ (150-300 хвилин на тиж-
день). Частота занять фізичною активністю (2-3 дні 
на тиждень) у час дозвілля не повністю відповідала 
рекомендаціям ВООЗ (3-5 днів на тиждень), на що слід 
звернути увагу в подальшому.

Під час інтерпретації результатів дослідження 
щодо якості життя досліджуваних, ми виходили з 
того, що загальний показник якості життя складається 
з двох основних компонентів – фізичного (ЗФК) та 
психіч ного (ЗПК), які об’єднані у 8 шкал. 

Необхідно зауважити, що досліджувана група була 
досить неоднорідною – мінімальні та максимальні 
зна  чення за деякими шкалами варіювали від 5 до 
100 балів. 
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За результатами дослідження загальної оцінки 
якості життя у безробітних було встановлено, що 
медіана (Me) для ЗФК становила 48.95 балів. Розподіл 
даних характеризувався значною варіативністю, що 
підтверджується інтерквартильним розмахом (IQR: 
40.37–55.30 балів). Статистично значущих гендерних 
відмінностей не спостерігалося (U = 2425.00; p > 0.05). 

Відповідно показник ЗПК був нижчим у порівнянні 
з фізичним, медіана (Me) якого становила 41.59 
балів з IQR: 33.50–50.51 балів, причому статистичної 
різниці між чоловіками та жінками не було виявлено  
(U = 2579.00; p > 0.05). 

Аналіз компонентної структури фізичного склад-
ника здоров’я показав зниження всіх його показників. 
Найбільше на якість життя безробітних впливали 
показники шкал «Загальний стан здоров’я» (ЗЗ) 
(Me=62.00 бали, IQR: 46.00–77.00 балів) та «Больові 
відчуття» (РБ) (Me=64.00 бали, IQR: 42.00–100.00 
балів). Позитивний вплив на фізичне здоров’я мав 
показник шкали «Фізична активність» (ФА) (Me=85.00 
балів, IQR: 70.00–95.00 балів). Середній показник 
шкали «Роль фізичних проблем в обмеженні життє-
діяльності» (РФ) становив Me=75.00 балів (IQR: 50.00–
100.00 балів) (рис. 2). 

Рис. 2  Гендерні особливості фізичного складника здоров’я (ЗФК) у безробітних, бали

П р и м і т к а.  ФА – фізична активність; РФ – роль фізичних проблем в обмеженні життєдіяльності; РБ – больові відчуття; ЗЗ – загальний стан 
здоров’я; ЗФК – загальний фізичний компонент

Статистично значущих гендерних відмінностей 
щодо вищезазначених показників шкал ЗФК не 
виявлено, за винятком показників шкали «Загальний 
стан здоров’я», де спостерігалася виражена різниця 
у значеннях (U = 1784.50; p<0.05), саме у жінок були 
значно вищі показники (Me=62.00 балів, IQR: 55.00–
82.00 балів) за даною шкалою на відміну від чоловіків 
(Me=51.00 балів, IQR: 46.25–72.00 балів).

Аналіз отриманих даних показав, що найвищі 
показники ЗПК спостерігалися за шкалою «Соціальна 

активність» (СА) (Me=75.50 балів, IQR: 50.00–87.50 
балів) та «Роль емоційних проблем в обмеженні 
життєдіяльності» (РЕ) (Me=66,67 балів, IQR: 33,33–
100.00 балів). Показники, які знижували ЗПК 
безробітних, включали значення шкал «Психічне 
здоров’я» (ПЗ) (Me=60.00 балів, IQR: 48.00–76.00 балів) 
та «Життєздатність» (ЖЗ) (Me=55.00 балів, IQR: 45.00–
70.00 балів) (рис. 3). Статистично значущих гендерних 
відмінностей щодо цих показників шкал ЗПК не було 
виявлено.
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Рис. 3   Гендерні особливості психічного складника здоров’я (ЗПК) у безробітних, бали

П р и м і т к а. ЖЗ – життєздатність; СА – соціальна активність; РЕ – роль емоційних проблем в обмеженні життєдіяльності; ПЗ – психічне 
здоровʼя; ЗПК – загальний психічний компонент
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З метою визначення значущості та взаємозалеж-
ності видів і рівнів фізичної активності та показників 
якос ті життя безробітних було проведено кореляцій-
ний аналіз. Зокрема, встановлено слабкий кореля цій-
ний зв’язок між кількістю метаболічних еквіва лентів, 
витрачених на фізичну активність з метою рек реації, 
занять спортом та у вільний час у формі ходьби та 
шкалою ЗПК «Роль емоційних проблем в обмеженні 
життєдіяльності» (ρ=0.23; p < 0.05) та показником 
ЗФК (ρ=0.19; p < 0.05). Це свідчить про те, що фізична 
активність у формі ходьби та занять спортом може 
мати позитивний вплив на емоційний стан та фізичне 
здоров’я безробітних.

Водночас, виявлено статистично достовірний слаб-
кий негативний кореляційний зв’язок між кількістю 
ме та болічних еквівалентів, витрачених на фізичну ак-
тив  ність помірної інтенсивності у вільний час, та показ -
ником шкали «Фізична активність» (ρ=-0.28; p < 0.05).  
У свою чергу, фізична активність високої інтен сив нос-
ті мала слабкий рівень кореляції з показником шка ли 
«Загальний стан здоров’я» (ρ=0.28; p=0.05), що під-
тверджує важливість інтенсивних фізичних наванта-
жень для підтримки загального здоров’я.

При цьому, не виявлено кореляції між кількістю 
метаболічних еквівалентів загального рівня рухової ак-
тивності, фізичної активності, пов’язаної з переміщен-
ням, фізичної активності в домашніх умовах, часом, 
проведеним сидячи та якістю життя, що вказує на від-
сутність статистично значущого взаємозв’язку між ними.

Дискусія
Фізична активність є ключовим елементом здоро-

вого способу життя та відіграє важливу роль у підтримці 
фізичного здоров’я, психологічного благополуччя, доб-
ро буту та соціальної взаємодії серед соціально враз-
ливих груп населення. Це питання стало особливо 
актуальним у зв’язку зі зростанням рівня безробіття 
серед працездатного населення, викликаного військо-
вим станом, що призвело до масового виїзду громадян 
за кордон, внутрішнього переміщення та мобілізації. За 
даними Voßemer, J., Gebel, M., Täht, K. та ін. (2018) [16], 
безробітні - це соціальна група з особливо обмеженими 
можливостями сталого індивідуального розвитку, що 
пов’язано з низкою негативних економічних, соціальних 
і психологічних наслідків для безробітних та їх сімей і 
як результат – зниження якості життя. Як стверджують 
результати досліджень Gerhard Krug, Andreas Eberl [8], 
у більшості випадків несприятливий вплив на здоров’я 
частково пояснюється втратою соціального статусу осіб, 
які втратили роботу, але не тільки втратою сімейного 
доходу чи соціальних контактів.

Аналіз результатів дослідження польських науков  -
ців показав, що безробітні з Вроцлава найчас тіше оціню-
вали якість життя як низьку [13]. Науковці аргументували 

отримані результати тим, що безробіття має багато 
негативних наслідків для здоров’я, а тривалий стрес, 
пов’язаний з відсутністю роботи, часто призводить 
до зниження якості життя та погіршення психічного 
стану, що підтверджується також результатами ряду 
інших науковців [10; 18]. За результатами досліджень 
Sołtysik, Bartłomiej K. та ін. [15], показники якості жит-
тя працюючих були вищими за середні значення 
порівняно з безробітними. Відповідно, працюючі оці-
нили якість життя, у середньому, в 76.2 балів (за шкалою 
від 0 до 100), робітники фізичної праці – у 72.2 балів, 
безробітні – у 71.2 (p < 0.05). Крім того, Yang X. та ін. 
[19] зауважити, що показники якості життя, як правило, 
погіршувалися зі збільшенням тривалості періоду 
безробіття респондентів. У осіб, які були безробітними 
впродовж 1–2 місяців, показники загального фізичного 
компонента в середньому становили 76.2 бала, показ-
ники загального психологічного компонента були на 
рівні 65.1 балів. У статусі безробітних понад 12 мі ся-
ців і більше відповідні результати дорівнювали 66.9 
та 60.0 балів (p < 0.01). Нижчі показники якості жит-
тя у безробітних порівняно з працюючими, у своїх 
дослідженнях також відзначали Czekirda M. та ін. [5]. 

У свою чергу, негативний вплив низької фізичної 
активності на здоров’я та якість життя безробітних зау-
важили Biernat E., Piątkowska M. [4], Dedele A. та ін. [7].

За даними Guimarâes A. C. A., Baptista F. [9], які 
досліджували фізичну активність серед непрацюючих 
жінок середнього віку в Бразилії, 87 % респонденток 
були достатньо активними, причому найвищі рівні 
фізичної активності спостерігалися у жінок у віці 55-
59 років, головним чином за посередництва ходьби 
та інтенсивної фізичної активності. Також Biernat Е. і 
Piątkowska М. [4] виявили, що серед польських без-
робітних жінок, які були фізично активними у вільний 
час, 53.5 % займалися ходьбою. В структурі тижневої 
фізичної активності переважали фізичні навантаження 
низької інтенсивності, які становили більше половини 
загальної фізичної активності. Дані твердження під-
кріплюються результатами наших досліджень, за 
результатами яких, серед безробітних у вільний час 
96.1 % (148 осіб) займалися ходьбою. Разом з тим, 
спеціально організована фізична активність у формі 
ходьби позитивно впливала на психічний компонент 
якості життя, зокрема на роль емоційних проблем 
в обме женні життєдіяльності та загальний фізичний 
компонент.

Згідно тверджень Dedele A. та ін. [7], безробітні 
вдвічі частіше ходили пішки та їздили на велосипеді 
взимку та майже втричі влітку порівняно з праце-
влаштованими. Окрім того в структурі тижневої фізич-
ної активності переважали фізичні навантаження 
низь кої інтенсивності, які становили більше половини 
загальної фізичної активності.
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Результати наших досліджень продемонстрували 
позитивний вплив на загальний стан здоров’я фізичної 
активності високої інтенсивності, що узгоджується з 
даними Nowak M. A. [12], який підкреслював важливість 
тривалості, частоти та інтенсивності фізичної активності. 
Важливо зазначити, що тривалість високоінтенсивної 
фізичної активності у межах нашого дослідження 
відповідала рекомендаціям ВООЗ (75-150 хвилин на 
тиждень), як і тривалість помірно-інтенсивної фізичної 
активності (150-300 хвилин на тиждень).

Schuring M. та ін. [14] відзначили значні зв’язки між 
якістю життя та фізичною активністю, запропонувавши 
поєднати програми фізичної активності з регулярними 
професійними консультаціями для безробітних. На 
думку авторів, лише таке комплексне рішення може 
позитивно вплинути на здоров’я, якість життя, само-
оцінку та ефективність пошуку роботи. 

За даними досліджень Puciato, D. та ін. [13], рівень 
фізичної активності безробітних також позитивно 
коре лював з якістю життя та її соціальною складовою. 
Дане твердження підкріплювалось результатами до-
слід жень Guimarães A. C., Baptista F. [6], згідно яких, 
помірна фізична активність впродовж 60 хвилин/день 
мала позитивний вплив на якість життя, особливо на 
психологічну та соціальну її складову. 

Таким чином, фізична активність має значний 
позитивний вплив на різні аспекти якості життя 
безробітних. Ходьба та інші форми помірної фізичної 
активності є доступними та ефективними засобами 
підтримки здоров’я та соціальної взаємодії для 
безробітних. Комплексні програми, які поєднують 
фізичну активність з професійними консультаціями, 

можуть сприяти покращенню здоров’я та якості 
життя безробітних, а також підвищити їх шанси на 
працевлаштування.

Висновки
Отримані результати підкреслюють важливість 

комплексного підходу до підтримки фізичного та пси-
хічного здоров’я безробітного населення, а також 
визначення ключових напрямків для покращення їх 
якості життя. Фізична активність є важливим інстру-
ментом для покращення якості життя цієї категорії 
населення в умовах воєнного стану. Зокрема, спеціа-
льно організована фізична активність у формі ходьби 
позитивно впливає на психічний компонент якості 
життя, особливо на роль емоційних проблем в обме-
женні життєдіяльності та загальний фізичний компо-
нент якості життя.

Важливо зазначити, що жінки мають значно вищі 
показники загального стану здоров’я порівняно з чоло-
віками, що може вимагати диференційованого під ходу 
до програм підтримки здоров’я.

Для покращення рівня фізичної активності серед 
безробітних, варто збільшити частоту занять фізичною 
активністю до 3-5 днів на тиждень, орієнтуючись на 
рекомендації ВООЗ. Водночас, необхідно враховувати, 
що різні види та рівні фізичної активності можуть мати 
різний вплив на різні аспекти якості життя, що слід 
враховувати при розробці програм підтримки цієї 
соціально вразливої групи населення.

Перспективи подальших досліджень закладені у 
наступних розвідках щодо впливу фізичної активності на 
якість життя соціально вразливих категорій населення.
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