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РОЛЬ ДИХАЛЬНИХ ВПРАВ У ПСИХОЛОГІЧНІЙ АДАПТАЦІЇ ДО СТРЕСОВИХ 

СИТУАЦІЙ 

Анотація. У статті проаналізовано роль дихальних вправ у психологічній адаптації людини 

до стресових ситуацій з урахуванням психофізіологічних механізмів регуляції емоційного 

стану. Дослідження зосереджене на осмисленні взаємозв’язку між дихальними ритмами, 

функціонуванням автономної нервової системи та рівнем психоемоційного напруження, що 

виникає під впливом стресогенних факторів. Особливу увагу приділено розгляду дихальних 

практик як інструменту психофізіологічної саморегуляції та підвищення адаптаційних 

можливостей особистості. Методологічну основу дослідження становить міждисциплінарний 

підхід, що поєднує методи теоретичного аналізу, узагальнення та систематизації наукових 

джерел у галузі психології та психофізіології. Метод теоретичного аналізу було використано 

для вивчення сучасних наукових підходів до розуміння феномену стресу, механізмів його 

впливу на психоемоційний стан людини та ролі психофізіологічної саморегуляції у процесі 

адаптації до стресових ситуацій. Метод узагальнення наукових досліджень застосовано з 

метою визначення основних психофізіологічних механізмів впливу дихання на 

функціонування автономної нервової системи, а також виявлення закономірностей 

взаємозв’язку між дихальними ритмами, рівнем тривожності та емоційним станом людини. 

Метод систематизації було використано для класифікації основних дихальних технік, що 

застосовуються у психологічній практиці, та визначення їх психофізіологічного і 

психологічного ефекту. Застосування зазначених методів дозволило комплексно розглянути 

дихальні практики не лише як елемент релаксаційних методик, а як важливий механізм 

регуляції психічних і фізіологічних процесів організму та інструмент підвищення 

адаптаційних можливостей особистості в умовах стресу. У результаті дослідження визначено 

психофізіологічні механізми впливу дихальних вправ на зниження рівня стресу, зокрема їх 

роль у регуляції діяльності автономної нервової системи, стабілізації серцевого ритму та 
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зниженні рівня тривожності. Узагальнено основні види дихальних технік та визначено їх 

психологічний ефект у процесі регуляції емоційного стану людини. Запропоновано 

узагальнену модель впливу дихальних практик на адаптацію особистості до стресових 

ситуацій, що відображає взаємозв’язок між стресовими чинниками, фізіологічними реакціями 

організму та механізмами психофізіологічної саморегуляції. Ключові слова: стрес, 

психоемоційний стан, дихальні вправи, психофізіологічна саморегуляція, автономна нервова 

система, психологічна адаптація, стресостійкість. Inna Medvid Senior Lecturer of the 
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Oleh Zapukhliak PhD in Psychology, Associate Professor of the Department of Psychology, Private 

Higher Education Institution “King Danylo University”, IvanoFrankivsk, https://orcid.org/0009-

0000-4468-9397 THE ROLE OF BREATHING EXERCISES IN PSYCHOLOGICAL 

ADAPTATION TO STRESSFUL SITUATIONS Abstract. The article analyzes the role of 

breathing exercises in human psychological adaptation to stressful situations, taking into account the 

psychophysiological mechanisms of emotional state regulation. The study focuses on understanding 

the relationship between breathing rhythms, the functioning of the autonomic nervous system, and 

the level of psycho-emotional tension that arises under the influence of stressogenic factors. The 

methodological basis of the research is an interdisciplinary approach that combines the methods of 

theoretical analysis, generalization, and systematization of scientific sources in the fields of 

psychology and psychophysiology. The method of theoretical analysis was used to study modern 

scientific approaches to understanding the phenomenon of stress, the mechanisms of its influence on 

the psycho-emotional state of a person, and the role of psychophysiological self-regulation in the 

process of adaptation to stressful situations. The method of generalization of scientific studies was 

applied to determine the main psychophysiological mechanisms of the influence of breathing on the 

functioning of the autonomic nervous system, as well as to identify patterns of the relationship 

between breathing rhythms, anxiety levels, and the emotional state of a person. The method of 

systematization was used to classify the main breathing techniques applied in psychological practice 

and to determine their psychophysiological and psychological effects. The application of these 

methods made it possible to comprehensively consider breathing practices not only as an element of 

relaxation techniques but also as an important mechanism for regulating mental and physiological 

processes in the body and a tool for enhancing the adaptive capabilities of an individual under stress 

conditions. As a result of the study, the psychophysiological mechanisms of the influence of 

breathing exercises on stress reduction were identified, particularly their role in regulating the 

activity of the autonomic nervous system, stabilizing heart rhythm, and reducing anxiety levels. The 

main types of breathing techniques were generalized and their psychological effects in the process 

of regulating a person’s emotional state were determined. A generalized model of the influence of 

breathing practices on an individual’s adaptation to stressful situations is proposed, reflecting the 

relationship between stress factors, physiological reactions of the organism, and mechanisms of 
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psychophysiological self-regulation. Keywords: stress, psycho-emotional state, breathing exercises, 
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resistance Постановка проблеми. Сучасні соціальні умови характеризуються зростанням 

кількості стресогенних факторів, що суттєво впливають на психоемоційний стан людини. 

Динамічність суспільних процесів, інформаційне перевантаження, професійні ризики, а 

також перебування особистості в умовах підвищеної невизначеності та небезпеки 

зумовлюють підвищення рівня психологічного напруження та емоційного виснаження. У 

таких умовах особливої актуальності набуває проблема забезпечення ефективної 

психологічної адаптації людини до стресових ситуацій і пошуку доступних та науково 

обґрунтованих засобів регуляції психоемоційного стану. Психологічна адаптація до 

стресових впливів є складним процесом, що охоплює взаємодію когнітивних, емоційних, 

поведінкових та фізіологічних механізмів саморегуляції. Порушення балансу між 

інтенсивністю стресових навантажень і адаптаційними можливостями організму може 

призводити до зниження працездатності, погіршення психологічного благополуччя та 

виникнення психосоматичних проявів. Це зумовлює потребу у впровадженні ефективних 

методів психофізіологічної саморегуляції, здатних сприяти стабілізації емоційного стану 

людини в умовах стресу. Одним із перспективних напрямів такої регуляції є використання 

дихальних вправ. Контрольоване дихання розглядається як доступний і ефективний 

інструмент впливу на функціональний стан організму, здатний сприяти зниженню рівня 

тривожності, нормалізації психоемоційної напруги та підвищенню адаптаційних 

можливостей особистості. Простота виконання, універсальність та можливість застосування в 

різних життєвих ситуаціях роблять дихальні техніки важливим засобом психологічної 

підтримки людини у стресових умовах. Водночас питання системного осмислення ролі 

дихальних вправ у процесі психологічної адаптації до стресових ситуацій потребує 

подальшого наукового опрацювання, що зумовлює актуальність дослідження та визначає 

спрямованість даної роботи. Аналіз останніх досліджень і публікацій свідчить про зростаючу 

увагу науковців до проблеми психологічної адаптації людини до стресових ситуацій та 

пошуку ефективних механізмів регуляції психоемоційного стану. У сучасних психологічних і 

психофізіологічних дослідженнях значна увага приділяється вивченню взаємозв’язку між 

фізіологічними процесами організму та емоційним станом людини, зокрема ролі дихання у 

регуляції діяльності автономної нервової системи та зниженні рівня психоемоційного 

напруження. У зарубіжних публікаціях переважають роботи, присвячені експериментальному 

дослідженню впливу контрольованого дихання на показники тривожності, варіабельності 

серцевого ритму та загальний стан психічного здоров’я, а також аналізу ефективності різних 

дихальних практик у програмах управління стресом. Вітчизняні наукові напрацювання 

зосереджені переважно на дослідженні психологічних і психофізіологічних механізмів 

виникнення стресу, особливос тей формування стресостійкості та ролі механізмів 

саморегуляції у збереженні психоемоційної рівноваги особистості. У роботах українських 

дослідників дихальні вправи розглядаються як один із доступних інструментів регуляції 

психічних станів, що може використовуватися у психологічній практиці, системі 

психологічної реабілітації та програмах підтримання психологічного благополуччя. Водночас 

у національному науковому дискурсі проблема використання дихальних практик у контексті 

психологічної адаптації до стресових ситуацій висвітлюється переважно фрагментарно, без 

комплексного аналізу їх психофізіологічних механізмів та практичного значення для 

розвитку навичок саморегуляції. Попри наявність значної кількості досліджень, залишаються 



недостатньо систематизованими наукові підходи до розуміння ролі дихальних вправ у 

процесі психологічної адаптації людини до стресових ситуацій, а також механізми їх впливу 

на формування навичок психофізіологічної саморегуляції. Недостатньо опрацьованими 

залишаються і питання комплексного узагальнення основних дихальних технік та визначення 

їх психологічного ефекту у процесі зниження рівня психоемоційного напруження. Виявлені 

прогалини у наукових дослідженнях зумовлюють потребу у їх теоретичному осмисленні та 

систематизації, що визначає актуальність даного дослідження. Мета статті полягає у 

теоретичному обґрунтуванні ролі дихальних вправ як засобу психологічної саморегуляції та 

визначенні їх значення у процесі психологічної адаптації людини до стресових ситуацій. 

Завдання статті: 1. Проаналізувати сучасні наукові підходи до розуміння стресу та 

психофізіологічних механізмів його впливу на психоемоційний стан людини. 2. Визначити 

роль дихання у регуляції діяльності автономної нервової системи та стабілізації 

психоемоційного стану в умовах стресу. 3. Обґрунтувати значення дихальних вправ у 

формуванні навичок психологічної саморегуляції та психологічної адаптації особистості до 

стресових ситуацій. Виклад основного матеріалу. У вітчизняних психологічних дослідженнях 

проблема стресу розглядається у контексті психофізіологічних реакцій організму та 

адаптаційних можливостей особистості. У наукових працях підкреслюється, що стрес 

виникає у відповідь на вплив значущих або несприятливих факторів середовища та 

пов’язаний із порушенням балансу між вимогами ситуації і можливостями людини 

ефективно їй протистояти. За таких умов відбувається мобілізація внутрішніх ресурсів 

організму, що проявляється у стані психічного напруження та активізації адаптаційних 

механізмів. Стресові реакції можуть проявлятися у різних психологічних і поведінкових 

змінах. Найчастіше вони супроводжуються підвищенням рівня тривожності, емоційною 

напруженістю, дратівливістю, зниженням концентрації уваги, порушеннями сну та загальним 

зменшенням працездатності. У поведінковому аспекті це може виявлятися у зниженні 

активності, униканні складних ситуацій або, навпаки, у підвищеній збудженості та 

імпульсивності. Подібні реакції розглядаються як прояв дії адаптаційних механізмів, 

спрямованих на подолання впливу стресових чинників. Зокрема, О. Овчаренко зазначає, що 

стрес є реакцією організму та психіки на вимоги або загрози зовнішнього середовища, яка 

супроводжується мобілізацією фізіологічних і психологічних ресурсів людини та може 

впливати на різні системи організму, зокрема сон, апетит, рівень емоційної напруги та 

загальний стан здоров’я [1, с. 5]. Подібної позиції дотримується і В. Стасюк, який розглядає 

стрес як реакцію людини на несприятливі соціальні, професійні чи інші фактори, що 

супроводжується сильними емоційними переживаннями та перенапруженням психічних і 

фізичних сил. Автор підкреслює, що тривалий вплив стресових чинників може призводити до 

появи таких симптомів, як порушення сну, підвищена чутливість до зовнішніх подразників, 

депресивні переживання та емоційне виснаження [2, с. 127]. Водночас у психологічних 

дослідженнях наголошується на тісному зв’язку між переживанням стресу та адаптаційними 

можливостями особистості. Зокрема, Л. Наугольник розглядає стрес як психічний стан 

напруження, що виникає у відповідь на дію стресогенних чинників та супроводжується 

мобілізацією адаптаційних ресурсів організму. Дослідник підкреслює, що стрес відображає 

внутрішню реакцію людини на зовнішні стимули та проявляється через емоційні 

переживання, захисні реакції й механізми подолання складних життєвих ситуацій [3, с. 18]. 

Отже, аналіз наведених наукових підходів дає підстави погодитися з позицією дослідників 

щодо розуміння стресу як складного психофізіологічного стану, що виникає у відповідь на 



дію стресогенних чинників та супроводжується мобілізацією адаптаційних ресурсів 

організму. Водночас, на нашу думку, у межах сучасних психологічних досліджень доцільно 

розширити зазначене трактування, акцентувавши увагу на ролі механізмів саморегуляції 

психофізіологічного стану людини. Стресова реакція формується не лише під впливом 

зовнішніх факторів, а й залежить від здатності особистості керувати власними фізіологічними 

та емоційними процесами, що безпосередньо пов’язані з функціонуванням нервової та 

дихальної систем. У цьому контексті важливим компонентом адаптації до стресових ситуацій 

можуть виступати дихальні практики, які сприяють стабілізації емоційного стану, зниженню 

рівня психічного напруження та відновленню балансу між процесами збудження і 

гальмування в нервовій системі. Саме тому, поряд із традиційним розумінням стресу як 

реакції організму на вплив стресорів, доцільно розглядати роль контрольованого дихання як 

одного з ефективних інструментів психофізіологічної саморегуляції, що може підвищувати 

здатність особистості до психологічної адаптації в умовах стресових ситуацій. Адаптація 

особистості до стресу пов’язана з використанням внутрішніх психологічних ресурсів, що 

забезпечують підтримання психоемоційної рівноваги та ефективне подолання складних 

життєвих ситуацій. Тому стресостійкість розглядається як важливий психологічний ресурс 

особистості, який дозволяє людині протистояти стресогенним чинникам і зберігати емоційну 

стабільність без істотних негативних наслідків для психічного та фізичного здоров’я. 

Важливе значення у цьому процесі мають механізми саморегуляції психічних станів, які 

забезпечують контроль емоційних реакцій, регуляцію поведінки та формування ефективних 

стратегій подолання стресу [4, с. 92]. Але варто наголосити, що під впливом стресових 

факторів в організмі людини активується автономна нервова система, що супроводжується 

підвищенням активності симпатичної ланки та зниженням парасимпатичного впливу. Така 

реакція проявляється прискоренням серцевого ритму, змінами дихання, підвищенням 

артеріального тиску та загальним зростанням рівня напруження організму [5, с. 3]. Зазначені 

фізіологічні зміни відображають мобілізацію адаптаційних ресурсів і є характерними 

проявами реакції організму на стрес. Враховуючи зазначені фізіологічні зміни, важливого 

значення набувають механізми регуляції діяльності автономної нервової системи, серед яких 

особливу роль відіграє дихання. Дихання є важливим чинником регуляції діяльності 

автономної нервової системи, оскільки зміни дихального ритму безпосередньо впливають на 

баланс між її симпатичною та парасимпатичною ланками. Повільне та глибоке дихання 

сприяє підвищенню вагусної активності та посиленню парасимпатичного впливу на серцево-

судинну систему. Такі фізіологічні зміни супроводжуються стабілізацією серцевого ритму, 

зниженням рівня тривожності та покращенням процесів емоційної регуляції [6]. У стресових 

ситуаціях відбувається активація симпатичної ланки автономної нервової системи, що 

супроводжується змінами дихального ритму та зростанням психоемоційного напруження. 

Отже, контрольоване дихання може розглядатися як ефективний механізм регуляції 

діяльності автономної нервової системи та підтримання психоемоційної рівноваги людини. 

Важливим проявом такого регуляторного впливу є взаємозв’язок дихальних ритмів з 

емоційним станом людини. Психоемоційний стан має фізіологічну основу та пов’язаний з 

діяльністю нервової й кровоносної систем. Нервові імпульси з дихальних центрів 

поширюються на кору головного мозку, змінюючи її функціональний тонус і впливаючи на 

емоційні переживання та рівень психічного напруження. Повільне й ритмічне дихання сприяє 

зниженню тривожності, покращенню концентрації уваги та стабілізації емоційного стану 

людини [7, с. 58]. Дихання може виступати ефективним інструментом психофізіологічної 



саморегуляції, оскільки поєднує автоматичні фізіологічні процеси з можливістю їх свідомого 

контролю. Контрольовані дихальні практики впливають на діяльність автономної нервової 

системи, зокрема сприяють підвищенню вагусної активності, покращенню варіабельності 

серцевого ритму та регуляції гормональних показників стресу [8, с. 5]. У результаті 

знижується рівень тривожності й психоемоційного напруження та покращується емоційний 

контроль, що дозволяє розглядати дихальні техніки як ефективний засіб підвищення 

психологічної стійкості та адаптації до стресових ситуацій. Узагальнення результатів 

сучасних психофізіологічних досліджень дозволяє розглядати дихання як важливий механізм 

регуляції діяльності автономної нервової системи та стабілізації психоемоційного стану 

людини. Встановлено, що зміни дихального ритму впливають на баланс симпатичної та 

парасимпатичної нервової системи, що, у свою чергу, відображається на рівні тривожності, 

емоційного напруження та здатності особистості адаптуватися до стресових ситуацій. 

Узагальнення зазначених психофізіологічних механізмів дозволяє представити процес впливу 

дихальних практик на адаптацію до стресу у вигляді узагальненої схеми. 

Аналіз наукових досліджень свідчить, що різні дихальні техніки мають специфічні механізми 

психофізіологічного впливу та можуть по-різному впливати на емоційний стан людини, 

рівень психічного напруження й здатність до саморегуляції. Використання контрольованого 

дихання сприяє регуляції діяльності автономної нервової системи, стабілізації серцевого 

ритму та зниженню рівня тривожності, що створює передумови для відновлення 

психоемоційної рівноваги. Узагальнення основних дихальних технік та їх психологічного 

ефекту представлено в таблиці 1. Наведені дані дозволяють більш чітко простежити, яким 

чином дихальні вправи можуть використовуватися у психологічній практиці як засіб 

саморегуляції та підвищення стійкості особистості до впливу стресових факторів, що 

безпосередньо пов’язано з проблемою психологічної адаптації людини до стресових 

ситуацій. З огляду на зазначене особливого значення набуває аналіз ролі дихальних вправ у 

процесі психологічної адаптації людини до стресових ситуацій. Саме через механізми 

психофізіологічної саморегуляції дихальні практики можуть виступати важливим 

інструментом зниження психоемоційного напруження та підтримання емоційної рівноваги. У 

сучасних психологічних дослідженнях дихальні практики розглядаються як важливий 

інструмент психофізіологічної саморегуляції та підвищення адаптаційних можливостей 

особистості в умовах стресу. Зокрема, Л. Наугольник підкреслює, що ефективне подолання 

стресових ситуацій значною мірою пов’язане зі здатністю людини регулювати власні 

психофізіологічні реакції, що забезпечує стабілізацію емоційного стану та підтримання 

психологічної рівноваги [3, с. 214-216]. У цьому контексті дихальні вправи можуть виступати 

одним із механізмів регуляції психічних станів, оскільки впливають на діяльність нервової 

системи та сприяють зниженню рівня психоемоційного напруження. Подібної позиції 

дотримуються й сучасні дослідники, які розглядають контрольоване дихання як один із 

доступних методів саморегуляції та підтримання психологічного благополуччя. Так, у 

дослідженні А. Москальової, М. Москальова та О. Ляски зазначається, що використання 

дихальних технік у поєднанні з іншими методами психологічної самопідтримки сприяє 

зниженню рівня стресу, стабілізації емоційного стану та підвищенню здатності особистості 

адаптуватися до психоемоційних навантажень [11, с. 817]. Практичне значення дихальних 

вправ підтверджується і результатами експериментальних досліджень. Зокрема, у роботі А. 

Шарипанова та співавторів показано, що використання методик контрольованого дихання 

сприяє нормалізації психофізіологічних показників, зменшенню рівня тривожності та 



покращенню емоційного стану людини, що дозволяє застосовувати такі техніки у програмах 

психологічної реабілітації [7, с. 63] Сучасні зарубіжні дослідження також підтверджують 

ефективність дихальних практик у подоланні стресу. Так, метааналіз рандомізованих 

контрольованих досліджень показав, що систематичне використання дихальних вправ сприяє 

зниженню рівня стресу та покращенню показників психічного здоров’я, зокрема зменшенню 

проявів тривожності та емоційного напруження [12, с. 8]. Подібні результати наводяться і в 

роботі A. Little, де зазначається, що дихальні практики можуть підвищувати стресостійкість 

та сприяти відновленню психоемоційної рівноваги завдяки регуляції діяльності автономної 

нервової системи та гормональних реакцій організму на стрес [8, с. 6]. Отже, узагальнення 

результатів сучасних психологічних і психофізіологічних досліджень дозволяє розглядати 

дихальні вправи як важливий інструмент психологічної адаптації особистості до стресових 

ситуацій. На нашу думку, роль дихання у подоланні стресу полягає не лише у 

короткочасному зниженні рівня психоемоційного напруження, а й у формуванні стійких 

навичок психофізіологічної саморегуляції, що сприяють підвищенню адаптаційного 

потенціалу людини. Свідоме регулювання дихального ритму забезпечує можливість впливу 

на діяльність автономної нервової системи, сприяє нормалізації фізіологічних показників 

організму та стабілізації емоційного стану. У цьому контексті дихальні практики доцільно 

розглядати як універсальний механізм взаємодії між фізіологічними та психологічними 

процесами, який дозволяє людині більш ефективно контролювати власні емоційні реакції у 

складних життєвих ситуаціях. Таким чином, систематичне використання дихальних вправ 

може виступати важливим чинником підвищення стресостійкості особистості, профілактики 

психологічного виснаження та підтримання психоемоційного благополуччя. Висновки. 

Таким чином, стрес є складним психофізіологічним станом, який виникає у відповідь на дію 

стресогенних факторів та супроводжується мобілізацією адаптаційних ресурсів організму. 

Його прояви охоплюють як психологічні, так і фізіологічні зміни, що пов’язані з активацією 

автономної нервової системи, зростанням емоційного напруження та порушенням 

психоемоційної рівноваги. Встановлено, що важливу роль у регуляції психоемоційного стану 

людини відіграють механізми психофізіологічної саморегуляції, серед яких особливе місце 

посідає дихання. Зміни дихального ритму безпосередньо впливають на баланс симпатичної та 

парасимпатичної ланок автономної нервової системи, що визначає рівень емоційної напруги, 

тривожності та здатність людини адаптуватися до стресових ситуацій. Повільне та 

контрольоване дихання сприяє стабілізації серцевого ритму, зниженню рівня 

психоемоційного напруження та нормалізації фізіологічних процесів організму. У процесі 

дослідження узагальнено основні дихальні техніки, що використовуються у психологічній 

практиці, та визначено їх психофізіологічні механізми впливу на стан людини. Показано, що 

такі техніки, як діафрагмальне, ритмічне контрольоване, повільне регульоване та усвідомлене 

дихання, сприяють активізації парасимпатичної нервової системи, покращенню 

варіабельності серцевого ритму та зниженню рівня тривожності. Узагальнення цих 

механізмів дозволило представити психофізіологічну модель впливу дихальних практик на 

адаптацію людини до стресових ситуацій. Обґрунтовано, що дихальні вправи можуть 

виступати ефективним інструментом формування навичок психологічної саморегуляції, 

стабілізації емоційного стану та підвищення стресостійкості особистості. Їх використання 

доцільним у різних сферах життєдіяльності людини, зокрема у професійній діяльності, 

навчальному середовищі та повсякденному житті, де вони можуть сприяти зниженню 

психоемоційного напруження та підтриманню психологічного благополуччя. Відтак, 



дихальні практики доцільно розглядати як універсальний психофізіологічний механізм 

регуляції емоційного стану людини та важливий засіб психологічної адаптації до стресових 

впливів. Перспективи подальших досліджень пов’язані з поглибленим вивченням 

ефективності різних дихальних технік у системі психологічної допомоги, профілактики 

стресу та підтримання психічного здоров’я людини. 
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