
Дихальні вправи у стресових умовах 

Коли тривожні новини линуть звідусіль і значно підвищують навантаження на психіку, а 
щоденні завдання та робота змушують нас тримати темп діяльності на високому рівні, 
вкрай необхідно мати навички самодопомоги та підтримки емоційного стану. Психічне 
напруження, яке виникає щоденно, може мати накопичувальний ефект і призводити до 
значної втрати продуктивності, емоційного виснаження та навіть до хвороб.  

Аби не допустити таких наслідків кожному з нас варто запам’ятати декілька простих 
дихальних  вправ  для зняття стресу та психоемоційного напруження. Вчасне їх виконання 
може стати швидкою психологічною самодопомогою, або стати у нагоді для когось з ваших 
близьких.  

Особливу ефективність у стресових умовах, та навіть при панічних атаках, показали 
дихальні вправи. Для їх виконання не потрібні спеціальні умови чи інвентар. Не поспішайте 
і не соромтесь, кожен може потребувати допомоги. Виконуйте вправи декілька разів, 
намагаючись повністю зосередити увагу лише на цьому, не навантажуючи розум.  

1. Дихальна техніка «3-7-8» 

Для початку максимально вирівняйте дихання, подовжуючи видих. Вдихайте 3 секунди, 
потім утримуйте дихання 7 секунд і видихайте впродовж 8 секунд. Намагайтеся дихати не 
тільки грудьми, але й животом. Зробіть вдих носом, а видих через рот. Зосереджуємось 
лише на диханні, повільно рахуючи. Вправу потрібно повторювати хоча б три рази. 

2. Вправа «Повітряна кулька» 

Покладіть одну руку на живіт, іншу – на груди. Повільно вдихайте через ніс, поки не 
відчуєте рукою рух живота. Груди водночас мають залишатися у спокої. Уявіть, що живіт 
– кулька, яку ви намагаєтеся надути, тоді як груди не рухаються. Після вдиху напружте м’яз 
живота й видихайте крізь напівстислі губи. 

3. Вправа з китайської гімнастики 

Зробіть 3 короткі носові вдихи без видихів. На перший вдих витягніть руки перед собою 
на рівні плечей. На другий вдих розведіть руки в сторони теж на рівні плечей. На третій 
вдих підніміть руки вгору над головою. Зробіть довгий видих через рот, при цьому руки 
тримаєте за головою, пальці стиснуті у замок, лікті розслаблені.  

Вправу слід повторити 5-6 разів. 

4. «Дихання на 5»: 

• зробіть вдих і рахуйте до 5; 
• затримайте дихання на 5 секунд; 
• видихайте рахуючи до 5; 
• повторити 5-8 разів. 

Важливо концентруватися на тому, щоб глибоко вдихати й видихати через рот, відчуваючи, 
як повітря повільно наповнює ваші груди та живіт, а потім повільно видихати. 

 


