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Анастасія Басок, Ольга Лозинська  

ВПЛИВ ДИХАЛЬНИХ ВПРАВ ЯК МЕТОДУ СТАБІЛІЗАЦІЇ 

ЕМОЦІЙНОГО СТАНУ В КРИЗОВИХ СИТУАЦІЯХ 

У кризових ситуаціях, таких як пожежа, аварія, техногенна катаст-

рофа чи обстріл, організм людини автоматично активує механізм ви-

живання, відомий як реакція «бий або біжи» (fight or flight). Ця реак-

ція контролюється симпатичною нервовою системою і супроводжу-

ється прискореним серцебиттям, підвищенням артеріального тиску, 

викидом адреналіну та зміною характеру дихання. Найчастіше ди-

хання стає частим, поверхневим та неритмічним. 

Саме дихальна система однією з перших реагує на стрес. При пані-

ці людина може почати гіпервентиляцію – надто швидке дихання, яке 

порушує баланс кисню і вуглекислого газу в крові. Це викликає запа-

морочення, тремтіння, відчуття задухи, посилення тривоги й навіть 

дезорієнтацію. У таких умовах людина, яка не контролює власне ди-

хання, може втратити здатність мислити логічно, швидко оцінювати 

ситуацію та приймати правильні рішення. 
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Особливо критично це для рятувальників, працівників екстрених 

служб та цивільних осіб у надзвичайних ситуаціях. У професіях ри-

зику здатність зберігати самоконтроль часто прямо впливає на безпе-

ку, ефективність дій і навіть життя. 

Особливе значення в регуляції стресу має блукаючий нерв (Vagus 

nerve). Це один із головних нервів парасимпатичної нервової системи, 

який відповідає за процеси заспокоєння, відновлення та зниження фі-

зіологічного напруження. Повільне, глибоке і контрольоване дихання 

стимулює блукаючий нерв, активуючи природні механізми зниження 

тривоги. 

Саме тут проявляється так звана «магія» дихання: через свідомий 

контроль над дихальним ритмом людина може впливати на роботу 

автономної нервової системи. Дихальні вправи знижують активність 

симпатичної системи, яка відповідає за тривогу, мобілізацію та стре-

сову реакцію, і водночас активують парасимпатичну систему, що від-

повідає за відновлення, спокій і стабілізацію стану. 

Важливим є також баланс цих двох систем. У нормі вони мають 

працювати узгоджено: симпатична – мобілізує при загрозі, парасим-

патична – повертає організм до стабільного стану після небезпеки. У 

кризових умовах цей баланс часто порушується, а дихальні вправи 

стають способом його відновлення. 

Ще одним важливим аспектом є насичення мозку киснем. Прави-

льне дихання покращує газообмін і сприяє ефективнішому постачан-

ню кисню до префронтальної кори головного мозку – ділянки, що ві-

дповідає за аналіз ситуації, контроль емоцій, прийняття рішень і кри-

тичне мислення. Саме ця зона часто «відключається» при сильному 

стресі. Через контрольоване дихання людина буквально повертає собі 

здатність думати. 

Отже, актуальність теми полягає в тому, що дихальні вправи є про-

стим, доступним і науково обґрунтованим методом стабілізації емо-

ційного стану, який може бути ефективним інструментом саморегу-

ляції в умовах небезпеки. 

Дихальні вправи – це техніки свідомого контролю ритму, глибини та 

темпу дихання, спрямовані на зниження рівня стресу, стабілізацію нер-

вової системи та відновлення контролю над психоемоційним станом. 

1. Техніка «Квадратне дихання». 

Ця техніка широко використовується рятувальниками, військовими 

та спецпідрозділами. Принцип виконання: цикл повторюється 5–10 

разів.Вдих – 4 секунди; затримка дихання – 4 секунди; видих – 4 се-
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кунди; затримка – 4 секунди. Принцип дії: ритмічне дихання стабілі-

зує серцевий ритм, знижує рівень адреналіну та активує парасимпа-

тичну нервову систему. Мозок переключається з режиму паніки на 

режим концентрації. Переваги: швидко знижує тривогу, покращує 

увагу, допомагає зберігати контроль у небезпечній ситуації. 

2. Техніка 4–6 (або подовжений видих). 

Принцип виконання: повторювати 1–2 хвилини. Вдих – 4 секунди; 

повільний видих – 6 секунд. Принцип дії: подовжений видих стиму-

лює блукаючий нерв, що знижує частоту серцевих скорочень і запус-

кає механізми заспокоєння. Переваги: дуже проста техніка, працює 

навіть під час руху, швидко знижує паніку. Особливо ефективна під 

час евакуації, очікування допомоги чи дій під обстрілом. 

3. Діафрагмальне (черевне) дихання. 

Принцип виконання: при вдиху розширюється живіт, а не грудна 

клітка. Вдих – через ніс, повільний видих – через рот. Активує нижні 

відділи легень, покращує насичення крові киснем, знижує м’язове на-

пруження та заспокоює нервову систему. Переваги: покращує окси-

генацію (насичення крові киснем) мозку, знижує фізичні прояви стре-

су, підвищує витривалість. Це особливо важливо для рятувальників 

під час тривалого фізичного навантаження. 

4. Техніка 4–7–8. 

Принцип виконання: повторювати 4 цикли. Вдих – 4 секунди; за-

тримка – 7 секунд; видих – 8 секунд. Принцип дії: уповільнює нерво-

ву активність, зменшує тривогу, допомагає відновити самоконтроль. 

Переваги: ефективна при гострому стресі, допомагає при сильному 

емоційному збудженні, швидко стабілізує психоемоційний стан. 

Головна перевага дихальних вправ полягає в тому, що цей інстру-

мент завжди «з собою». Для виконання дихальних вправ не потрібні 

прилади, медикаменти чи спеціальні умови. Ефект часто відчувається 

вже через 1–2 хвилини: зменшується тривога, стабілізується пульс, 

відновлюється концентрація. Рятувальник може застосовувати техні-

ки без припинення роботи – під час оцінки обстановки, руху, евакуа-

ції або виконання завдань. Контроль дихання допомагає зберегти зда-

тність: мислити логічно, швидко аналізувати ризики, приймати рі-

шення в екстремальних умовах. Регулярне використання дихальних 

технік знижує ризик: хронічного стресу, емоційного вигорання. пост-

травматичних реакцій. 

Таким чином, дихальні вправи є простим, ефективним і науково 

обґрунтованим методом стабілізації емоційного стану в кризових си-
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туаціях. Через контроль дихання людина може впливати на нервову 

систему, знижувати рівень паніки, відновлювати самоконтроль та 

зберігати здатність діяти раціонально. Для професій ризику дихальні 

техніки є не просто допоміжним методом, а базовою навичкою пси-

хологічної гігієни. Вони допомагають не лише в момент небезпеки, а 

й у профілактиці хронічного стресу та професійного виснаження. 

Студенти-рятувальники повинні вивчати дихальні вправи, тому що 

в майбутній професійній діяльності вони працюватимуть в умовах 

високого психоемоційного навантаження. Уміння стабілізувати влас-

ний стан може підвищити ефективність дій, зменшити ризик помилок 

і сприяти збереженню життя – як власного, так і постраждалих, тому 

що дихальні вправи – це не просто спосіб заспокоїтись, а важливий 

інструмент професійної підготовки рятувальника. 
 

 

 

Анастасія Боднар, Роман Яремко 

ОСОБИСТІСНІ РЕСУРСИ ПОСТТРАВМАТИЧНОГО  

ЗРОСТАННЯ НАСЕЛЕННЯ УКРАЇНИ У ПІСЛЯВОЄННИЙ ПЕРІОД 

Наша країна та її громадяни пережили багато трагічних і травмати-

чних подій: Голодомор, події Майдану, COVID-19, війну 2014 року та 

повномасштабне вторгнення 2022-го. Такі випробування мали руйні-

вний вплив на суспільство й часто спричиняли психологічні травми з 

високим рівнем стресу, тривогою та навіть фізичними реакціями. Не-

рідко це призводило до посттравматичного стресового розладу 

(ПТСР) чи депресії. Тому людина, опинившись у таких обставинах, 

змушена докладати значних зусиль, аби впоратися з наслідками.  

Феномен посттравматичного зростання (далі - ПТЗ) є надзвичайно 

актуальним для України. Війна, окупація, втрата близьких, полон, не-

законні депортації, внутрішнє переміщення та інші події залишили 

глибокий слід у психіці мільйонів людей. У цих умовах постає потре-

ба у підтримці, зціленні та пошуку внутрішніх ресурсів. ПТЗ розгля-

дається як процес позитивних змін, які відбуваються з особистістю 

після травматичних переживань. Його особливість полягає у тому, що 

людина не просто долає кризу, а й знаходить у собі сили переосмис-

лити життя, вибудувати нові пріоритети та набути глибшого розумін-

ня власного досвіду. 

Ідея ПТЗ сформувалася відносно недавно, хоча її корені сягають 

філософських і релігійних вчень, які розглядали страждання як мож-


