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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ôåíîìåí õîäü-

áè çíàõîäèòüñÿ íà ïåðèôåð³¿ óâàãè ïñèõî-
ëîã³â, ìàéæå çà ¿¿ ìåæàìè, ÿê òðèâ³àëüíå ç 
ïñèõîëîã³÷íî¿ òî÷êè çîðó ÿâèùå. Ââàæàºòü-
ñÿ, ùî òàêèì ÿâèùåì ó íàóêîâî-äîñë³äíî-
ìó ïëàí³ ìàþòü ö³êàâèòèñÿ ïðåäñòàâíèêè 
á³îëîã³¿, á³îìåõàí³êè, ìåäèöèíè, ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè òà ñïîðòó òîùî [3; 6]. Ïñèõîëî-
ã³÷í³ ìåõàí³çìè ðåãóëÿö³¿ ëþäñüêîãî õîä³í-
íÿ âèäàþòüñÿ ïîð³âíÿíî ïðîñòèìè íà òë³ 
ìåäè÷íèõ ïðîáëåì ë³êóâàííÿ ïàòîëîã³÷íèõ 
ïîðóøåíü õîäüáè òà ñïîðòèâíèõ ïèòàíü 
óäîñêîíàëåííÿ ïîêàçíèê³â øâèäêîñò³ é âè-
òðèâàëîñò³ çàçíà÷åíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â óìîâàõ 
íîðìè. Îäíàê, ÿê âæå äîñòåìåííî âñòàíîâ-
ëåíî, â òåõíîãåííó åïîõó ìàº ì³ñöå ð³çêå 
çìåíøåííÿ îáñÿã³â õîäüáè ÿê ïðîâ³äíî-
ãî ð³çíîâèäó ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ëþäèíè, 
ÿêå òÿãíå çà ñîáîþ ïîøèðåííÿ ã³ïîäèíàì³¿ 
³ç âêðàé íåãàòèâíèìè íàñë³äêàìè íå ëèøå 
äëÿ ñîìàòè÷íîãî, àëå é ïñèõ³÷íîãî çäî-
ðîâ’ÿ ñó÷àñíèõ ëþäåé [2; 4; 5; 18; 22–25]. 

Âîäíî÷àñ ïðîïàãàíäà ìåäè÷íèõ ïðàö³â-
íèê³â òà ôàõ³âö³â ³ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà 
ñïîðòó òîãî, ùîá çá³ëüøóâàòè ïèòîìó âàãó 
õîä³ííÿ â ñòðóêòóð³ æèòòºâî¿ àêòèâíîñò³, õî÷ 
³ ìàº ïîçèòèâíó äèíàì³êó ïðèëó÷åííÿ íà-
ñåëåííÿ äî ð³çíèõ ôîðì îçäîðîâ÷î¿ õîäü-
áè, íå ìîæå, íà æàëü, ââàæàòèñÿ äîñòàò-
íüî åôåêòèâíîþ. Á³ëüø³ñòü ïðåäñòàâíèê³â 
òåõíîãåííèõ ñóñï³ëüñòâ ïðîäîâæóº õîäèòè 
íàäòî ìàëî. Öå ñïîíóêàº äî á³ëüø óâàæíî-
ãî àíàë³çó ïñèõîëîã³÷íèõ ìåõàí³çì³â ðåãó-
ëÿö³¿ ëþäñüêî¿ õîäüáè ç ìåòîþ, ÿê ì³í³ìóì, 
çíàéòè øëÿõè äîâ³ëüíî¿ àêòèâ³çàö³¿ õîäüáè 
â ñòðóêòóð³ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ïîñòìîäåðíî¿ 
îñîáèñòîñò³, ÿêà çàâäÿêè áåçïðåöåäåíòíî-
ìó, ç ³ñòîðè÷íî¿ òà åâîëþö³éíî¿ òî÷êè çîðó, 
ðîçâîþ ð³çíèõ òðàíñïîðòíèõ çàñîá³â îòðè-
ìàëà çìîãó ïåðåñóâàòèñÿ â ïðîñòîð³ ç ì³í³-
ìàëüíèì çàñòîñóâàííÿì ëîêîìîòîðíèõ ðå-
ñóðñ³â âëàñíîãî ò³ëà ³, íàñàìïåðåä, õîäüáè. 

Ïñèõîëîã³ÿ ìîãëà á ïðèñëóæèòèñÿ ó ö³é 
ñïðàâ³ íå ëèøå ïîøóêîì ïñèõîëîã³÷íèõ ðå-
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çåðâ³â ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ïðîïàãàí-
äè õîäüáè ÿê òåõíîëîã³¿ â³äíîâëåííÿ, ï³ä-
òðèìêè òà çì³öíåííÿ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ, 
àëå é ïðîàíàë³çóâàòè ìîæëèâîñò³ õîä³ííÿ â 
àñïåêò³ âèð³øåííÿ ïðîáëåì çäîðîâ’ÿ ïñè-
õ³÷íîãî, çîêðåìà ïñèõîòåðàï³¿ äåïðåñ³é, 
åìîö³éíèõ òðàâì, ïîñòòðàâìàòè÷íîãî ñòðå-
ñó, õðîí³÷íî¿ âòîìè, ïàä³ííÿ ïðàöåçäàò-
íîñò³ òà æèòòºñò³éêîñò³ òîùî. Ñåðåä ïñè-
õîòåðàïåâò³â âæå ç’ÿâèëèñÿ ïåðø³, ïîêè 
ùî ïîîäèíîê³ ñïðîáè òàêîãî ðîäó, ÿê³, íà 
íàø ïîãëÿä, çàñëóãîâóþòü íà ïðîäîâæåííÿ 
é ðîçâèòîê [9].

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Íà îñíîâ³ âè-
êëàäåíîãî ìîæíà ñôîðìóëþâàòè çàâäàííÿ 
äîñë³äæåííÿ, ÿêå ïîëÿãàº â îñÿãíåíí³ ïñè-
õîëîã³÷íèõ çàêîíîì³ðíîñòåé òà ìåõàí³çì³â 
ðåãóëÿö³¿ ëþäñüêî¿ õîäüáè òà âèêîðèñòàíí³ 
¿õ äëÿ â³äíîâëåííÿ, ï³äòðèìêè òà çì³öíåííÿ 
ÿê ô³çè÷íîãî, òàê ³ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ ñó-
÷àñíî¿ îñîáèñòîñò³.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Òðèâ³àë³çàö³ÿ ôåíîìåíà ëþäñüêî¿ 
õîäüáè â ïñèõîëîã³¿, íà íàø ïîãëÿä, ïîâ’ÿ-
çàíà, íàñàìïåðåä, ³ç íåêðèòè÷íîþ àñè-
ì³ëÿö³ºþ ïñèõîëîãàìè ìåíøîâàðò³ñíîãî 
ñòàâëåííÿ äî õîäüáè, ÿêå ñêëàëîñÿ âíàñ-
ë³äîê ìàðêåòèíãîâèõ ìàí³ïóëÿö³é ìàñîâîþ 
ñâ³äîì³ñòþ êîðïîðàö³é, ùî âèðîáëÿþòü 
òðàíñïîðòí³ çàñîáè òà íàäàþòü òðàíñïîðò-
í³ ïîñëóãè. Âèêîðèñòàííÿ äëÿ ïåðåñóâàííÿ 
ð³çíèõ òåõí³÷íèõ çàñîá³â ñòàëî ïèòàííÿì 
íå ëèøå ïðèñêîðåííÿ òà åêîíîì³¿ çóñèëü 
³ ÷àñó íà ïåðåì³ùåííÿ â ïðîñòîð³, àëå é 
ñîö³àëüíîãî ñòàòóñó, ³ì³äæó òîùî. Â àêñ³-
îëîã³÷íîìó ïëàí³ ¿çäà íà àâòîìîá³ë³ ñòàëà 
íàáàãàòî ïðåñòèæí³øîþ, í³æ íå ëèøå õî-
ä³ííÿ ï³øêè, àëå é ¿çäà âåðõè, ÿêà äî òîãî 
òàêîæ ñò³éêî òðèìàëà ö³íí³ñíó ïåðåâàãó íàä 
ï³øîþ õîäüáîþ. Ãîâîðÿ÷è ñëåíãîâîþ ìî-
âîþ, áóòè àâòîìîá³ë³ñòîì – êðóòî, à ï³øèì 
³ íàâ³òü ê³ííèì – «â³äñò³é». Òîìó ìåíøîâàð-
ò³ñí³ñòü õîäüáè â àêñ³îñôåð³ öèâ³ë³çîâàíèõ 
ñóñï³ëüñòâ çàðîäæóâàëàñÿ ùå â äî³íäóñòð³-
àëüí³ ÷àñè, à â òåõíîãåííó åïîõó áàãàòî-
êðàòíî ïîñèëèëàñÿ, ïîºäíàâøèñü ç³ çìåí-
øåííÿì çîâí³øíüî¿ íåîáõ³äíîñò³ ó õîä³íí³.

Êð³ì òîãî, çàíèæåíà ö³íí³ñòü õîäüáè ïî-
ð³âíÿíî ç ³íøèìè ð³çíîâèäàìè ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íàâ³òü ó ñôåð³ ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè òà ñïîðòó. Íà òë³ ôóòáîëó, 
òåí³ñó, ã³ìíàñòèêè, á³ãó òà ³íøèõ ð³çíîâèä³â 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ïðîñòà õîäüáà ³ íàâ³òü 
ñïîðòèâíà ñïðèéìàþòüñÿ ÿê ùîñü ó ö³íí³ñ-
íîìó ïëàí³ ïåðèôåð³éíå. Ëèøå îñòàíí³ì 
÷àñîì ó ö³é ñôåð³ ðîçïî÷àëîñÿ ïåðåîñìèñ-
ëåííÿ ðîçâèâàëüíî-îçäîðîâ÷îãî ïîòåíö³àëó  
õîäüáè [4; 5]. Îñîáëèâî ³ñòîòí³ çðóøåííÿ â³ä-
áóëèñÿ âíàñë³äîê ïîïóëÿðèçàö³¿ òàêîãî ð³ç-
íîâèäó ï³øîõîä³ííÿ, ÿê ñêàíäèíàâñüêà (ô³í-
ñüêà, íîðäè÷íà, ï³âí³÷íà) õîäüáà [8; 11; 14]. 

Öåé ð³çíîâèä ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ îïî-
ñåðåäêîâóºòüñÿ ñïåö³àëüíèìè ïàëèöÿìè 
(íîðä³êàìè), ñõîæèìè íà ëèæí³, â³ä ÿêèõ 
âîíè, âëàñíå, é ïîõîäÿòü. Ô³ðìè, ÿê³ ðî-
áëÿòü á³çíåñ íà âèðîáíèöòâ³ òà çáóò³ íîð-
ä³ê³â òà ð³çíèõ àêñåñóàð³â äëÿ öüîãî âèäó  
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³, çðîáèëè âàãîìèé âíå-
ñîê ó ñïðàâó ïîïóëÿðèçàö³¿ öüîãî ð³çíîâè-
äó ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³. Äî ïîïóëÿðèçàö³¿ 
ñêàíäèíàâñüêî¿ õîäüáè, çâè÷àéíî, é äîäà-
ëèñÿ òàêîæ çàõîäè â ìåæàõ ìàðêåòèíãîâèõ 
ïðîãðàì ð³çíèõ êëóá³â, ùî íàâ÷àþòü íàâè-
÷êàì ñêàäèíàâñüêî¿ õîäüáè.

Âèêîðèñòàííÿ íîðä³ê³â äàº çìîãó ôàê-
òè÷íî äâîíîãå õîä³ííÿ ïåðåòâîðèòè íà ÷î-
òèðèíîãå é òèì ñàìèì ñòâîðèòè óìîâè äëÿ 
àêòèâí³øîãî íàâàíòàæåííÿ ðóê òà ïëå÷îâî-
ãî ïîÿñó, í³æ ï³ä ÷àñ çâè÷àéíî¿ àáî ñïîðòèâ-
íî¿ õîäüáè. Îäíàê îñòàíí³ì ÷àñîì ó ìåæàõ 
ñïîðòèâíèõ òà ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ 
ïðàêòèê ñòàëè ðîçâèâàòèñÿ é âèêîðèñòîâó-
âàòèñÿ ôîðìè òåòðàïåäàëüíîãî õîä³ííÿ, ÿê³ 
îòðèìàëè íàçâó «êðîóë³íã» [20]. Ð³çí³ ôîð-
ìè êðîóë³íãó ñòâîðþþòü ùå á³ëüø øèðîê³, 
ð³çíîá³÷í³ òà äèôåðåíö³éîâàí³ ìîæëèâîñò³ 
àêòèâ³çàö³¿ ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè ëþäèíè ³, â³ä-
ïîâ³äíî, áîðîòüáè ç ã³ïîê³íåç³ºþ. 

Òàêèì ÷èíîì, àíàë³çóþ÷è íàóêîâó ë³òåðà-
òóðó, ÿêà òàê ÷è ³íàêøå òîðêàºòüñÿ äîñë³-
äæåííÿ ôåíîìåíà ëþäñüêî¿ õîäüáè, íà íàø 
ïîãëÿä, ìîæíà ïîì³òèòè âæå äîñèòü âèðàç-
íèé àêöåíò ó á³ê óñâ³äîìëåííÿ çíà÷óùîñò³ 
òà ï³äâèùåííÿ, òàê áè ìîâèòè, ð³âíÿ êîãí³-
òèâíî¿ ñêëàäíîñò³ îñÿãíåííÿ öüîãî ÿâèùà. 
Ïðèõîäèòü óñâ³äîìëåííÿ òîãî, ùî õîäüáà 
º áàãàòîìàí³òíèì òà ôóíêö³îíàëüí³øèì 
ÿâèùåì, í³æ òå, ùî ³ñíóº ó ñòåðåîòèïàõ íå 
ò³ëüêè ìàñîâî¿ ñâ³äîìîñò³ ïåðåñ³÷íèõ ãðî-
ìàäÿí, àëå é ó êîíöåïòóàë³çàö³ÿõ íàóêîâö³â. 

Ó ÷èñòî òåõíîëîã³÷íîìó ïëàí³, íà íàø 
ïîãëÿä, ìîæíà âèîêðåìëþâàòè òàê³ ð³ç-
íîâèäè õîäüáè, ÿê á³ïåäàëüíà, òð³ïåäàëü-
íà òà òåòðàïåäàëüíà çàëåæíî â³ä òîãî, ÷è 
âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ ëîêîìîö³¿ ëèøå äâ³ 
íèæí³õ ê³íö³âêè (íîãè) ÷è çàëó÷àþòüñÿ äî-
äàòêîâî ùå é îäíà, àáî äâ³ âåðõí³ ê³íö³âêè 
(ðóêè) øëÿõîì «äîáóäîâè» ¿õ ð³çíîìàí³ò-
íèìè ïàëèöÿìè (çâè÷àéíèé ö³ïîê, íîðä³êè, 
òðåê³íãîâ³ ïàëêè òîùî). 

Çàçíà÷åí³ ð³çíîâèäè òàêîæ ìîæóòü ðåà-
ë³çîâóâàòèñÿ â ð³çíèé ñïîñ³á. Íàâ³òü á³ïå-
äàëüíà õîäüáà ìîæå âèñòóïàòè ó çâè÷àéí³é 
ôîðì³, ìîäèô³êóâàòèñÿ ó âèãëÿä³ õîäüáè 
íà ì³ñö³, ç ð³çíèì ïîëîæåííÿì ðóê, ð³çíîþ 
âèñîòîþ ï³äíÿòòÿ êîë³íà, õîäîþ íà ïàëüöÿõ, 
ï’ÿòêàõ, áîêîì (ïðèñòàâíèì êðîêîì), ñïè-
íîþ âïåðåä, «êà÷èíèì êðîêîì» (ó ïîâíîìó 
ïðèñ³ä³), «ïðîòîêðîêîì» òîùî. Õîäüáà òà-
êîæ ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ ç ð³çíèì òåìïîì 
(óëüòðàïîâ³ëüíà (ìåäèòàòèâíà)), ïðîãóëÿí-
êîâà, øâèäêà, ñïîðòèâíà, à òàêîæ áåç îáòÿ-
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æåíü àáî ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíîãî ð³âíÿ íà-
âàíòàæåíü (ðþêçàêà, êîøèêà, ñóìêè òîùî). 

Îêð³ì òîãî, õîäüáà ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ 
â ð³çíèõ óìîâàõ: ïî ð³âí³é ïîâåðõí³, ï³ä ð³ç-
íèì óõèëîì âãîðó ÷è çãîðè (ââåðõ àáî âíèç 
ïî ñõ³äöÿõ). Âîíà ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ â ñå-
ðåäèí³ ïðèì³ùåííÿ é íàçîâí³ (ì³ñüêà âóëè-
öÿ, ñêâåð, ïàðê, ñàä, ëóêè ÷è ë³ñ). ²ñòîòíå 
çíà÷åííÿ ìàº é ïîâåðõíÿ, ÿêîþ õîäÿòü: ï³ä-
ëîãà, àñôàëüò, ´ðóíòîâà àáî àñôàëüòîâàíà 
äîðîãà, òðàâà (äåðíèíà), ï³ñîê, ïåðåñ³÷åíà 
ì³ñöåâ³ñòü òîùî.

Ð³çíîìàí³òí³ñòü ôîðì ëþäñüêî¿ õîäüáè, 
ïðè âñ³é ¿¿ ïðîñòîò³ é äîñòóïíîñò³, ñòâî-
ðþº áàãàòîâèì³ðíèé ïîòåíö³àë ¿¿ âïëèâó 
íà ôóíêö³îíóâàííÿ é ðîçâèòîê îïîðíî- 
ðóõîâîãî àïàðàòó, à îòæå, øèðîêèé ä³àïà-
çîí ìîæëèâîñòåé äëÿ âèð³øåííÿ ïðîáëåì 
ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Àëå çàçíà÷åí³ ìîæ-
ëèâîñò³ ïîêè ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ íå-
ïîâíîþ ì³ðîþ ÷åðåç íèçêó ïñèõîëîã³÷íèõ 
áàð’ºð³â, ÿê³ ìîæíà, íà íàø ïîãëÿä, îïèñà-
òè òàêèì ÷èíîì. 

Ïî-ïåðøå, öå áàð’ºð «çâè÷íîñò³ òà îìàí-
ëèâî¿ ïðîñòîòè», îñê³ëüêè öå åëåìåíò ïî-
âñÿêäåííîñò³, ÿêèé çàâàæàº ñïðèéìàòè õî-
ä³ííÿ ç â³äïîâ³äíèì ð³âíåì ñåðéîçíîñò³, ÿê 
ùîäî íåãàòèâíèõ íàñë³äê³â íåäîñòàòíüîãî 
«õîä³ííÿ», òàê ³ ìîæëèâîñòåé îçäîðîâëåííÿ 
øëÿõîì îïòèì³çàö³¿ îáñÿã³â òà ñòðóêòóðè õî-
ä³ííÿ. Áàãàòî õòî î÷³êóº äèâà, ÿêîãî ìîæíà 
äîñÿãòè çà äîïîìîãîþ ÷îãîñü íåçâè÷àéíîãî.

Ïî-äðóãå, «íóëüîâèé àáî íèçüêèé êîìåð-
ö³éíèé ïîòåíö³àë õîäüáè» â óìîâàõ ðèíêî-
âî¿ åêîíîì³êè, ùî ñïîíóêàº ìàðêåòîëîã³â 
ðåêëàìóâàòè òà ïðîñóâàòè â ³íôîðìàö³éíî-
ìó ïðîñòîð³, íàñàìïåðåä, á³ëüø ïðèáóòêîâ³  
çàñîáè òà òåõíîëîã³¿ îçäîðîâëåííÿ, àëü-
òåðíàòèâí³ õîäüá³, ïîïðè òå, ùî ¿õ ðåàëüíà 
åôåêòèâí³ñòü ìîæå áóòè çíà÷íî íèæ÷îþ çà 
õîä³ííÿ. Òîìó ìàº ì³ñöå âèò³ñíåííÿ é çàì³-
ùåííÿ õîäüáè ÿê ñïîñîáó âèð³øåííÿ ïðî-
áëåì çäîðîâ’ÿ ö³ëèì â³ÿëîì ðèíêîâèõ àëü-
òåðíàòèâ, êóäè á³ëüø ïåðñïåêòèâíèõ äëÿ 
îòðèìàííÿ ïðèáóòêó. 

Ïî-òðåòº, «äîáðîâ³ëüí³ñòü àáî íåâèìó-
øåí³ñòü õîäüáè» â óìîâàõ òåõíîãåííîãî ñó-
ñï³ëüñòâà ïðè åâîëþö³éí³é íàëàøòîâàíîñò³ 
ëþäèíè íà âèìóøåíå õîä³ííÿ, òàê ÷è ³íàê-
øå ïîðîäæåíå çîâí³øíüîþ íåîáõ³äí³ñòþ.  
Ó äîòåõíîãåííó åïîõó íå ìîæíà áóëî âèæè-
òè, íå ðóõàþ÷èñü. Õîä³ííÿ, á³ã òà ³íø³ ð³çíî-
âèäè ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ âèíèêàëè çäåá³ëü-
øîãî ìèìîâîë³, ï³ä âïëèâîì ñòðàõó, ãîëîäó 
òà ³íøèõ ïîòóæíèõ ³íñòèíêòèâíèõ ðåãóëÿ-
òîð³â. Òåïåð, êîëè ì’ÿçîâ³ çóñèëëÿ ëþäè-
íè ó áåçïðåöåäåíòíèõ ìàñøòàáàõ çàì³íþ-
þòüñÿ ðîáîòîþ ìàøèí, ðåãóëÿö³ÿ õîäüáè 
â îáñÿãàõ, íåîáõ³äíèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ, ìîæå 
çä³éñíþâàòèñÿ äîâ³ëüíèì ÷èíîì. Àëå äî 
äîâ³ëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ õîäüáè á³ëüø³ñòü ëþäåé 

ó ñó÷àñíèõ óìîâàõ ïñèõîëîã³÷íî íå ãîòîâà, 
³ çàâäàííÿ ïñèõîëîãà ìàº ïîëÿãàòè â òîìó, 
ùîá äîïîìîãòè ïîñòìîäåðí³é îñîáèñòî-
ñò³ ïîäîëàòè çãàäàí³ âèùå ïñèõîëîã³÷í³ 
áàð’ºðè é äîïîìîãòè ïåðåéòè íà ð³âåíü äî-
â³ëüíîãî ðåãóëþâàííÿ ÿê õîäüáè, òàê ³ ³íøèõ 
ð³çíîâèä³â ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³.   

Îäíàê ïñèõîëîã³÷íó äîïîìîãó îñîáèñòî-
ñò³ ó ñôåð³ ðåãóëÿö³¿ õîäüáè íå âàðòî îáìå-
æóâàòè ëèøå àêòóàë³çàö³ºþ îïòèìàëüíîãî 
ðóõîâîãî ðåæèìó ç ìåòîþ ï³äòðèìêè ñîìà-
òè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Õîäüáà ìàº ùå é äîñèòü 
çíà÷íèé ïñèõîòåðàïåâòè÷íèé ïîòåíö³àë, 
ÿêèé ò³ëüêè-íî ïî÷èíàº óñâ³äîìëþâàòèñÿ. 
Òàê, íàïðèêëàä, ïñèõîòåðàïåâòè Â.Â. Ìà-
êàðîâ, Ã.À. Ìàêàðîâà ó ñâî¿é ïðàêòèö³ àê-
òèâíî âèêîðèñòîâóþòü õîäüáó òà á³ã, ÿê³, 
íà ¿õ äóìêó, ïîºäíóþòü ó ñîá³ îäíî÷àñíî 
ñòèìóëÿö³þ äèõàííÿ, ñò³éêîñò³, çâ³ëüíåííÿ 
òà àñåðòèâíîñò³. ² õî÷à çàçíà÷åíå ïîºäíàí-
íÿ ïðèòàìàííå áàãàòüîì âèäàì ô³çè÷íî¿ 
àêòèâíîñò³, á³ã ³ õîäüáà º íàéá³ëüø ïðèðîä-
íèìè òà äîñòóïíèìè [9]. 

Ö³íí³ñòü õîäüáè é á³ãó, íà ¿õ äóìêó, ïî-
ëÿãàº â ïîì’ÿêøåíí³ ìåõàí³çì³â ïñèõîëîã³÷-
íîãî çàõèñòó, ÿê³ ñòâîðþþòü ó ëþäñüêîìó 
ò³ë³ ì’ÿçîâ³ çàòèñêè òà áëîêè. Á³ã òà õîäüáà 
äîïîìàãàþòü ðîçïðóæèòè ¿õ çàâäÿêè òðèâà-
ëîìó ðîç³ãð³âó ì’ÿç³â, âåíòèëþâàííþ ëåãå-
í³â ñâ³æèì ÷èñòèì ïîâ³òðÿì, ñïîãëÿäàííþ 
çì³íþâàíîãî ïåéçàæó òà ñò³éêîìó ðèòìó 
äèõàííÿ é ðîáîòè ì’ÿç³â òîùî. Ïðè öüîìó 
õîäüáà âèñòóïàº ÿê äîìàøí³ çàâäàííÿ êë³-
ºíòó, ÿê³ â³í âèêîíóº ïîçà ìåæàìè îñíîâ-
íîãî ïñèõîòåðàïåâòè÷íîãî ïðîöåñó. Òåðà-
ïåâòè÷í³ ñåñ³¿ é õîäüáà éäóòü çà òàêèõ óìîâ 
ïàðàëåëüíî, àëå ñàìîñò³éíà ðîáîòà êë³ºí-
òà ç ò³ëîì ï³ä ÷àñ õîä³ííÿ îáãîâîðþºòüñÿ 
³ ñêåðîâóºòüñÿ ï³ä ÷àñ ñï³ëêóâàííÿ â óìîâàõ 
ïñèõîòåðàïåâòè÷íîãî êàá³íåòó. 

Ïîºäíàííÿ äîìàøí³õ çàâäàíü íà õîäüáó 
ç êàá³íåòíîþ ðîáîòîþ ñòâîðþº ìîæëèâîñò³ 
äëÿ ñèíåðã³÷íî¿ âçàºìîä³¿ ðîçìîâíèõ æàí-
ð³â ïñèõîòåðàïåâòè÷íîãî âïëèâó ç ò³ëåñíî- 
îð³ºíòîâíèì ï³äõîäîì. Ðîáîòà âîäíî-
÷àñ âåäåòüñÿ ó äâîõ çóñòð³÷íèõ íàïðÿìàõ: 
³ç êîãí³òèâíèì òà àôåêòèâíèì ï³ä´ðóíòÿì 
ïñèõîëîã³÷íî¿ ïðîáëåìè, ç îäí³º¿ ñòîðî-
íè, ³ ç ðåïðåçåíòàö³ÿìè ó ñòðóêòóð³ ì’ÿçî-
âîãî ïàíöèðó, ç ³íøî¿. Àäæå, ÿê ïîñò³éíî 
íàãîëîøóâàâ ôóíäàòîð ò³ëåñíî-îð³ºíòîâà-
íî¿ òåðàï³¿ Â. Ðàéõ, ïñèõ³÷íå ðîçñëàáëåí-
íÿ é íàïðóãà íå ³ñíóþòü áåç ñîìàòè÷íîãî 
ïðåäñòàâíèöòâà, à ïîâ’ÿçàí³ á³îïñèõ³÷íîþ 
ºäí³ñòþ ïñèõ³÷íèõ òà ñîìàòè÷íèõ ôóíêö³é. 
×åðåç öå êîæåí íåâðîòèê ñòðàæäàº íà ì’ÿ-
çîâó äèñòîí³þ ³ áóäü-ÿêå ë³êóâàííÿ áåçïî-
ñåðåäíüî ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ðîçñëàáëåíí³ ÷è 
ïîë³ïøåíí³ òîíóñó ì’ÿç³â [15]. 

Íåàäåêâàòíî ïåðåæèòèé îñîáèñò³ñòþ 
äîñâ³ä íàêîïè÷óºòüñÿ â ò³ë³ ó âèãëÿä³ êîí-
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ô³ãóðàö³é õðîí³÷íèõ òà ðèã³äíèõ ì’ÿçîâèõ 
íàïðóæåíü ó âñüîìó ò³ë³ àáî îêðåìèõ éîãî 
ñåãìåíòàõ, ÿê³, ñâîºþ ÷åðãîþ, ìîæóòü â³-
äîáðàæàòèñÿ ó ñêóòîñò³ ïåâíèõ ðóõ³â. Êîí-
ñòðóêòèâíà ïåðå³íòåðïðåòàö³ÿ íåêîíñòðóê-
òèâíî ïåðåæèòîãî äîñâ³äó ³ òðàíñôîðìàö³ÿ 
äåñòðóêòèâíèõ êîãí³ö³é òà àôåêò³â ó êîí-
ñòðóêòèâí³ ñïðèÿº åë³ì³íàö³¿ ì’ÿçîâèõ 
áëîê³â, à ðîçïðóæåííÿ ¿õ çà äîïîìîãîþ 
ò³ëåñíî-ðóõîâîãî âïëèâó ñïðèÿº á³ëüø 
åôåêòèâíîìó ïåðåá³ãó êîãí³òèâíî¿ ïåðå-
ðîáêè ïðîáëåìè êë³ºíòà, ñêîðî÷óþ÷è òåðà-
ïåâòè÷íèé ïðîöåñ, à ³íêîëè íàâ³òü çí³ìàþ÷è 
ïîòðåáó â íüîìó, îñê³ëüêè ï³ä ÷àñ òðèâàëèõ 
ïðîãóëÿíîê íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³ ìèñëåííÿ 
ìîæå íàñò³ëüêè ïîë³ïøóâàòèñÿ, ùî àäåê-
âàòíå ïåðåîñìèñëåííÿ îñîáèñòèõ ïðîáëåì 
çä³éñíþºòüñÿ êë³ºíòîì ñàìîñò³éíî. Ïðî öå 
ïåðåêîíëèâî ñâ³ä÷èòü íàø äîñâ³ä âèêîðè-
ñòàííÿ õîäüáè ç ìåòîþ ïîë³ïøåííÿ ïñèõ³÷-
íîãî òà ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.  

Âàðòî çàçíà÷èòè, ùî ñòèìóëþþ÷èé 
âïëèâ õîäüáè íà ðîçóìîâó ä³ÿëüí³ñòü çàãà-
ëîì íàñò³ëüêè âèðàçíèé, ùî â ³ñòîð³¿ íàó-
êè ÷èìàëî â÷åíèõ òà ³íøèõ ïðåäñòàâíèê³â 
òâîð÷èõ ïðîôåñ³é ñâ³äîìî òà ðåãóëÿðíî 
âèêîðèñòîâóâàëè ï³ø³ ïðîãóëÿíêè äëÿ àê-
òèâ³çàö³¿ òâîð÷îãî ìèñëåííÿ. Öå Ð. Äåêàðò, 
². Êàíò, Ô. Í³öøå, Æ. Ðóññî òîùî. Ôðàí-
öóçüêèé ô³ëîñîô òà ïèñüìåííèê Ê. Ëàìóð 
ó îäí³é ç³ ñâî¿õ êíèã ï³äñóìóâàâ, ùî ç âëàñ-
íîãî òâîð÷îãî äîñâ³äó òà âèâ÷åííÿ äîñâ³äó 
òâîð÷îñò³ áàãàòüîõ ³íøèõ ô³ëîñîô³â º ÷èìà-
ëî ï³äñòàâ çðîáèòè âèñíîâîê: ïðîãóëÿíêè 
ï³øêè íàñò³ëüêè ñòèìóëþþòü ðîçäóìè, ùî 
ïåðåòâîðþâàëè áàãàòüîõ òâîð÷èõ ëþäåé 
ìèíóëîãî íà ïðèõèëüíèê³â ï³øî¿ õîäüáè íà 
ïðèðîä³ [7]. Öå êîíòðàñòóº ç³ ñòåðåîòèïîì 
íåðóõîìîãî ðîäåí³âñüêîãî ìèñëèòåëÿ, çà-
íóðåíîãî ó ñâî¿ äóìêè.  

Ê. Ëàìóð ââàæàº, ùî ó ïîâñÿêäåííîñò³ 
òåìïîðèòìè ìèñëåííÿ é õîä³ííÿ çàçâè÷àé 
íåóçãîäæåí³ é äèñîíóþòü. ßêùî æ ïðîöåñè 
ìèñëåííÿ é õîäüáè ïðàâèëüíî ðåçîíóâàòè, 
òî êàòàë³òè÷íèé åôåêò äëÿ ìèñëåííÿ ñòàº 
äóæå â³ä÷óòíèì. Îñîáëèâî öå ñòîñóºòüñÿ 
â³äøóêàííÿ êëþ÷îâèõ ³äåé òà ôîðìóëþ-
âàííÿì íàð³æíèõ äóìîê. Íå îñòàííþ ðîëü 
ïðè öüîìó â³ä³ãðàº é ðåëåâàòíèé âèá³ð ëàí-
øàôòíîãî êîíòåêñòó. ². Áóí³í ïèñàâ, ùî â³í 
ïðàêòè÷íî ùîäíÿ ðîáèâ íå ìåíø ÿê äâî-
ãîäèíí³ ïðîãóëÿíêè, à íàïèñàíå ïîò³ì áóëî 
âèêëàäîì ïðîäóìàíîãî ï³ä ÷àñ õîäüáè [7].

Íàé÷àñò³øå ò³ ïðîáëåìè, ÿê³ îãîâîðþ-
þòüñÿ ó ïñèõîòåðàïåâòè÷íîìó êàá³íåò³, º 
í³÷èì ³íøèì ÿê óòðóäíåííÿìè ìèñëåííÿ êë³-
ºíòà ñòîñîâíî îñìèñëåííÿ ñâî¿ îñîáèñòèõ 
ïðîáëåì, îñÿãíåííÿì îòðèìàíîãî æèòòºâî-
ãî äîñâ³äó òîùî. Ïñèõîòåðàï³ÿ æ çíà÷íîþ 
ì³ðîþ ïîëÿãàº ó ôàñèë³òàö³¿ òàêîãî ìèñ-
ëåííÿ, ïåðåñïðÿìóâàííÿ éîãî ç äåñòðóê-

òèâíîãî ó êîíñòðóêòèâíå ðóñëî, çä³éñíåííÿ 
àäåêâàòíîãî æèòòºâîãî âèáîðó òà ïðèéíÿò-
òÿ â³äïîâ³äíèõ ð³øåíü. Öåé ³íòåëåêòóàëü-
íèé ïðîöåñ ðîçãîðòàºòüñÿ íå ëèøå ó ìå-
æàõ ïñèõîòåðàïåâòè÷íèõ ñåñ³é, àëå é ï³ñëÿ 
íèõ òà ïåðåäóº ¿ì. Îòæå, ñòèìóëÿö³ÿ òàêèõ 
ðîçäóì³â êë³ºíòà çà äîïîìîãîþ ðåëåâàíò-
íî ï³ä³áðàíèõ ï³øîõ³äíèõ ïðîãóëÿíîê ìîæå 
ï³äâèùèòè øàíñè êë³ºíòà  íà äîñÿãíåííÿ 
íèì ³íñàéò³â ùîäî àäåêâàòíîãî ïåðåîñìèñ-
ëåííÿ òà ðîçâ’ÿçàííÿ ñâî¿õ îñîáèñòèõ ïðî-
áëåì. Íåð³äêî áóâàº òàê, ùî õîäüáà ìîæå 
áóòè ö³ëêîì ñàìîñò³éíèì ³ äîñòàòí³ì çàñî-
áîì ïñèõîòåðàï³¿ àáî ïñèõîïðîô³ëàêòèêè. 
Â ³íøèõ æå âèïàäêàõ âîíà ìîæå áóòè äî-
ïîâíåííÿì äî ïñèõîòåðàïåâòè÷íèõ ñåñ³é 
àáî æ ñàìà äîïîâíþâàòèñÿ íèìè.

Îòæå, õîäüáà çà ïåâíèõ óìîâ ìîæå ö³ë-
êîì ïåðåòâîðþâàòèñÿ íà îñîáëèâèé äèíà-
ì³÷íèé âàð³àíò ò³ëåñíî-îð³ºíòîâàíî¿ òåðàï³¿ 
[12; 13; 16; 17; 19; 21], à ðèòì³÷íèé õàðàê-
òåð á³ëüøîñò³ ð³çíîâèä³â õîä³ííÿ äóæå çáëè-
æóº éîãî ç òàíöþâàëüíî-ðóõîâîþ òåðàï³ºþ, 
ÿêà îñòàíí³ì ÷àñîì àêòèâíî ðîçâèâàºòüñÿ 
[1]. ßêùî õîäüáà çä³éñíþºòüñÿ â óìîâàõ 
ïðèðîäè, òî âîíà òàêîæ ïåðåòâîðþºòüñÿ íà 
ð³çíîâèä åêîòåðàï³¿. Çãàäàíå îçíà÷àº, ùî 
ï³øîõ³äíà òåðàï³ÿ ìîæå ïîòåíö³éíî ðîçâè-
âàòèñÿ ó ñèñòåìíî-³íòåãðàòèâíîìó ôîðìàò³, 
ñïèðàþ÷èñü íà çäîáóòêè çãàäàíèõ ð³çíîâè-
ä³â ñóì³æíèõ ïñèõîòåðàïåâòè÷íèõ ïðàêòèê 
òà äîïîâíþþ÷è ¿õ âëàñíèìè íàðîáêàìè. 

Ùå îäíèì, á³ëüø ðàäèêàëüíèì íàïðÿ-
ìîì ðîçâèòêó ï³øîõ³äíî¿ ïñèõîòåðàï³¿ ìîæå 
áóòè äîïîâíåííÿ êàá³íåòíîãî êîíòåêñòó 
îðãàí³çàö³¿ ïñèõîòåðàïåâòè÷íîãî ïðîöåñó, 
òàê áè ìîâèòè, ïëåíåðíèìè ôîðìàìè, êîëè 
ïñèõîòåðàïåâòè÷íèé ïðîöåñ ïåðåì³ùóºòü-
ñÿ çà ìåæ³ ïðèì³ùåíü ³ ðîçãîðòàºòüñÿ ÿê 
ï³øà ïðîãóëÿíêà ïñèõîòåðàïåâòà ç êë³ºí-
òîì íà ëîí³ ïðèðîäè, â óìîâàõ ïàðêó òîùî. 
Íèí³ êàá³íåòíà ïñèõîòåðàï³ÿ âòðàòèëà ñâîþ 
ìîíîïîë³þ ÷åðåç âèíèêíåííÿ òà ïîøèðåí-
íÿ ïñèõîëîã³÷íîãî êîíñóëüòóâàííÿ  òà ïñè-
õîòåðàï³¿ â ðåæèì³ îíëàéí. Ö³ëêîì ìîæëè-
âî, ùî â íåäàëåêîìó ìàéáóòíüîìó âèíèêíå 
é ïåðèïàòåòè÷íà ïñèõîòåðàï³ÿ, êîëè ³íäèâ³-
äóàëüíà ÷è ãðóïîâà ïñèõîòåðàï³ÿ áóäå íà-
ãàäóâàòè äàâíüîãðåöüêèõ ïåðèïàòåòèê³â. 

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåí-
íÿ. Ôåíîìåí õîäüáè ó ïñèõîëîã³÷íîìó ðà-
êóðñ³ äîö³ëüíî ðîçãëÿäàòè ó äâîõ àñïåêòàõ. 
Ïåðøèé ïîëÿãàº ó êîðèãóâàíí³ òà ðîçâèòêó 
ïñèõîëîã³÷íèõ ìåõàí³çì³â ðåãóëÿö³¿ õîäüáè 
â ïîñòìîäåðíî¿ îñîáèñòîñò³ ó á³ê ï³äâè-
ùåííÿ ð³âíÿ ¿¿ äîâ³ëüíîñò³ é óñâ³äîìëåíî-
ñò³ çàäëÿ çàáåçïå÷åííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
â îáñÿãàõ, íåîáõ³äíèõ äëÿ ï³äòðèìêè ñîìà-
òè÷íîãî çäîðîâ’ÿ â óìîâàõ òåõíîãåííîãî ñó-
ñï³ëüñòâà. Ïñèõîëîã³÷í³ ìåõàí³çìè ðåãóëÿö³¿ 
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ îñîáèñòîñò³ â óìîâàõ 
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ïîñòìîäåðíî¿ ñîö³àëüíîñò³ îïèíÿþòüñÿ ï³ä 
ïîòóæíèì äåôîðìóþ÷èì âïëèâîì ðèíêî-
âèõ ìåõàí³çì³â ñóñï³ëüñòâà, êîëè çîâí³øíÿ 
âèìóøåí³ñòü ó õîäüá³ íå ëèøå ð³çêî çíèæó-
ºòüñÿ, àëå é çðîñòàº ñïåêòð ðèíêîâèõ ñïî-
êóñ äî ìàëîðóõëèâèõ ñïîñîá³â âäîâîëåííÿ 
ïîòðåá. Ïðè öüîìó ìàñøòàá ìàðêåòèíãî-
âèõ ñïåêóëÿö³é íà îñíîâ³ ëþäñüêî¿ ô³çè÷-
íî¿ ë³í³¿ ïîêè ùî áàãàòîðàçîâî ïåðåâåðøóº 
ìàðêåòèíãîâó àêòóàë³çàö³þ ïîòðåá ó ô³ò-
íåñ-ïîñëóãàõ. Äðóãèì àñïåêòîì º îñâîºííÿ 
çíà÷íîãî ïñèõîòåðàïåâòè÷íîãî ïîòåíö³à-
ëó õîäüáè, êîëè âîíà ñàìà ïî÷èíàº âèêî-
ðèñòîâóâàòèñÿ ç ìåòîþ ïîë³ïøåííÿ ïñè-
õ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Ó öüîìó íàïðÿì³ íàóêîâ³ 
òà ïðàêòè÷í³ ðîçâ³äêè ò³ëüêè-íî ðîçïî÷à-
òî, àëå îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè âæå ãîâîðÿòü 
íà êîðèñòü ïðîäîâæåííÿ ðîçðîáîê ó ãàëóç³ 
ï³øî¿ ïñèõîòåðàï³¿.


