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Л.О. Подкоритова. Самопізнання особистості за допомогою ди-
хальних технік: теоретичний аналіз досліджень. У статті представлено 
короткий теоретичний аналіз психологічних досліджень, присвячених 
можливостям використання дихання для самопізнання фахівців соціо-
номічної сфери. 

Виявлено, що дихання є одним із найяскравіших проявів зв’язку 
між психологічним і соматичним у людині. Зокрема з’ясовано, що, від-
повідно до найдавніших уявлень, із диханням ототожнювались душа і 
дух людини. Це висвітлено в творах епічної культури, мові, практично 
відображено та  закріплено у світовій спадщині різних духовних прак-
тик самопізнання і самовдосконалення.

Показано, що у сучасному світі техніки, засновані на свідомому 
цілеспрямованому використанні дихання, активно використовуються 
у різних сферах (валеологія, медицина, педагогіка, спорт, риторика 
тощо) і, зокрема, в психології. При цьому переважають дослідження 
щодо впливу дихання на психічні і психофізіологічні стани людини. 
Праць про можливості використання дихальних технік для самопізнан-
ня дещо менше.

Виявлено, що дихання є двостороннім процесом: з одного боку, пси-
хічні стани відображаються в диханні, що уможливлює діагностику і 
самопізнання (психогнотична сторона), а з іншого, через дихання цими 
станами можна керувати (психотехнічна сторона). 

Припускається, що навички діагностики і самопізнання за допомо-
гою дихання є важливими для фахівців соціономічної сфери. Зокрема 
самопізнання за допомогою дихальних технік можливе через самоспос-
тереження за власним диханням, а також через вивчення впливу різних 



Збірник наукових праць К-ПНУ імені Івана Огієнка, Інституту психології  імені Г.С.Костюка НАПН УкраїниЗбірник наукових праць К-ПНУ імені Івана Огієнка, Інституту психології  імені Г.С.Костюка НАПН України

552

дихальних прийомів і технік на власні фізичні і психічні стани. Само-
дослідження за допомогою дихальних технік може позитивно впливати 
на професійний розвиток фахівців соціономічної сфери.

Ключові слова: дихання, дихальні техніки, самопізнання, психо-
техніка, психогностика.

Л.О. Подкорытова. Самопознание специалистов социономической 
сферы с помощью дыхательных техник: теоретический анализ иссле-
дований. В статье представлен короткий теоретический анализ психо-
логических исследований, посвящённых возможностям использования 
дыхания для самопознания специалистов социономической сферы. 

Обнаружено, что дыхание является одним из наиболее ярких про-
явлений связи психологического с соматическим в человеке. В частнос-
ти, показано, что, согласно с древними представлениями, с дыханием 
отождествлялись душа и дух человека. Это освещено в произведениях 
эпической культуры, языке, практически отражено и закреплено в ми-
ровом наследии разных духовных практик самопознания и самосовер-
шенствования.

Показано, что в современном мире техники, основанные на созна-
тельном целенаправленном использовании дыхания, активно исполь-
зуются в разных сферах (валеология, медицина, педагогика, спорт, 
риторика и т.д.), в частности и в психологии. При этом преобладают 
исследования относительно влияния дыхания на психические и пси-
хофизиологические состояния человека. Трудов про возможности ис-
пользования дыхательных техник для самопознания несколько мень-
ше. 

Обнаружено, что дыхание является двухсторонним процессом: с 
одной стороны, психические состояния отражаются в дыхании, что де-
лает возможным диагностику и самопознание (психогностическая сто-
рона), а с другой, через дыхание этими состояниями можно управлять 
(психотехническая сторона). 

Предполагается, что навыки диагностики и самопознания с по-
мощью дыхания являются важными для специалистов социономичес-
кой сферы. В частности самопознание с помощью дыхательных техник 
возможно через самонаблюдение за собственным дыханием, а также 
через изучение влияния разных дыхательных приёмов и техник на 
собственные физические и психические состояния. Самоисследование с 
помощью дыхательных техник может позитивно влиять на профессио-
нальное развитие специалистов социономической сферы.

Ключевые слова: дыхание, дыхательные техники, самопознание, 
психотехника, психогностика.

Постановка проблеми. Проблема зв’язку між фізіологіч-
ним (соматичним) і психологічним є однією з найскладніших у 
психології. Цей зв’язок відмічено ще з найдавніших часів. Вза-
ємообумовленість між тілесним і душевним доводять і сучасні 
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наукові дослідження. Так, праці з психофізіології (Ю. Алексан-
дров, Ю. Бубеєв, В. Козлов, О. Кокун, Є. Ільїн, О. Луценко та 
ін.) наводять дані щодо ролі біологічних факторів у реалізації 
психічної діяльності, показують зв’язок між психічною функ-
цією та її нейрофізіологічним субстратом. Дослідження з пси-
хосоматики (В. Бройтигам, І. Малкіна-Пих, Б. Любан-Плоцца, 
А. Радченко та ін.) демонструють, яким чином психічні явища 
відображаються на фізичному рівні, зокрема у вигляді хвороб 
та розладів різних систем та органів. Дані з психогігієни, пси-
хології саморегуляції, психотерапії (В. Волков, С. Гроф, І. Ка-
рицький, В. Козлов, П. Крістоф, Д. Леонард, О. Лоуен, Л. Мова, 
С. Єрмаков та ін.) унаочнюють взаємовплив соматичного і пси-
хологічного.

Одним з найяскравіших проявів зв’язку між психологіч-
ним і соматичним є дихання, яке визначає і демонструє не 
лише актуальний психічний стан людини, але і стан її «Я», 
слугує способом обміну і встановлення рівноваги між люди-
ною і середовищем, що стає основою для самопізнання осо-
бистості.

Відповідно до найдавніших уявлень, із диханням ототож-
нювались душа і дух людини. Стародавня міфологічна культура 
наділяє дихання такими властивостями як життєдайність; смер-
тоносність, знищення; зцілення, лікування; передача іншому 
певного дару чи сили [6]. 

Глибинний зв’язок між диханням і душевним життям лю-
дини був практично відображений у стародавніх культових та 
обрядових містеріях, таїнствах, посвятах. Спеціальні дихальні 
вправи становили основу багатьох духовних практик самопіз-
нання та самовдосконалення. 

У сучасній науці і практиці техніки, які базуються на свідо-
мому цілеспрямованому використанні дихання (далі дихальні 
техніки), активно застосовуються у різних сферах: медицина (лі-
кування та реабілітація при захворюваннях серцево-судинної, 
дихальної систем); валеологія (загальне оздоровлення організму 
і психіки); спорт (підготовка спортсменів, особливо за такими 
видами спорту як плавання, бокс, різні види східної боротьби, 
гімнастика, легка атлетика та ін.); дефектологія (робота із за-
їканням); педагогіка (розвиток педагогічної майстерності); ри-
торика, театральне та естрадне мистецтво (постановка голосу, 
розвиток виразного мовлення тощо). 

Дихальні техніки активно використовуються і в психоло-
гії. 
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Аналіз останніх досліджень і публікацій. Практика і теорія 
застосування дихальних технік ґрунтовно розроблені у валео-
логії. Це праці таких дослідників: О. Коржова, О. Захаревич, 
Є. Маслова, О. Савина, О. Смирнова, Н. Рогалува, Д. Преобра-
женський, Ю. Щербатих, С. Хижняк, М. Чиковані та ін. Їх до-
слідження застосування дихальних технік і прийомів присвя-
чені таким питанням: загальне оздоровлення та нормалізація 
організму і психіки; корекція функціонального стану організму 
через кероване дихання; розвиток фізіологічного і мовленнєвого 
дихання; оздоровлення дихальної і серцево-судинної систем; ро-
бота із наслідками черепно-мозкових травм тощо. 

Дослідження з валеології мають значення і для праць з пси-
хології.

Так, одним із найбільш розроблених напрямків досліджень, 
присвячених застосуванню дихальних технік з метою цілеспря-
мованого впливу на людську психіку, є праці з психології само-
регуляції і психогігієни щодо вивчення таких проблем як: са-
морегуляція і самодопомога у професійній діяльності і побуті; 
профілактика емоційного вигоряння; саморегуляція емоційних 
станів; самоконтроль; боротьба зі втомою; рекреація, форму-
вання стресостійкості; розвиток творчих здібностей; набуття 
риторичних умінь і навичок; розвиток мовленнєвого спілку-
вання; робота з голосом і артикуляцією. Дослідники: О. Агеєн-
кова Д. Аксенов, Я. Воробейчик, Є. Гаврилін, В. Гаврилькевич, 
О. Ковалевська, О. Коржова, Л. Куліков, В. Леві, Г. Ліхтенберг 
Є. Політкар, І. Мирошник, О. Савіна, В. Панкратов, А. Хайкин, 
О. Шигоріна та ін.

Ґрунтовні праці стосуються дихальних технік у психоте-
рапії та психокорекції. Серед досліджуваних проблем: мож-
ливості використання дихальних технік у роботі зі стресовими 
станами, тривожністю, страхами, внутрішніми конфліктами, 
почуттям провини, негативними психічними станами; пси-
хологічній корекції психомоторики, сенсомоторики, гіперак-
тивності; застосування дихальних вправ під час спеціальних 
тренінгових занять; психологічна корекція і реабілітація нар-
козалежних тощо. За цим напрямком мають праці такі до-
слідники: Б. Архіпов, Е. Баєнська, Е. Бірюкова, В. Волков, 
Л. Грачева, С. Єрмаков, А. Ісупова, І. Карицький, В. Козлов, 
В. Корнєєва, П. Крістоф, Д. Кузьмін, В. Лебединський, Д. Лео-
нард, Е. Луценко, А. Маканова, А. Мартинов, Л. Мова, З. Нден-
сі, О. Никольська, Е. Прописнова, С. Пуришева, М. Раваєва, 
Д. Русланов, А. Семенович, Н. Синягіна, А. Слученков, А. Ти-
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нишбаєва, В. Черкашин, Г. Чиркіна, Е. Чуян, М. Шевченко, 
Ю. Шевченко, Е. Шипілова, та ін. 

Зокрема, робота з диханням є невід’ємною складовою тілес-
но-орієнтованої терапії (Ф. Александер, С. Гроф, Р. Мастерс), 
танцювально-рухової терапії (Л. Мова, А. Старк, А. Філіппова), 
символ-драми (Х. Лейнер, С. Димітрова, Я. Обухов, Г. Хорн). 
Особливу увагу дихальним технікам приділяють представни-
ки гештальт-терапії (Л. Дідковська, С. Гінгер, В. Ємельяненка, 
Л. Куроєдова, Ж.-М. Робін) та арт-терапії (А. Будза,О. Копитін, 
Б. Корт, Е. Гренлюнд, Є. Понкратова). 

Зокрема у психотерапії мають місце системні підходи до ви-
користання дихання як провідного інструменту: голотропне ди-
хання, вайвейшинг, вільне дихання, ребефінг, дихальна терапія 
та ін. З їх теорією та методологією можна ознайомитися у працях 
В. Агеєва, С. Грофа, Д. Леонарда, Ф. Лаута, Л. Орра, В. Лебедь-
ка, М. Молоканова, В. Козлова та ін.

Ґрунтовними є дослідження з психосоматики, спрямовані на 
вивчення можливостей застосування дихання і дихальних тех-
нік для лікування психосоматичних розладів і патологій; реабі-
літації після черепно-мозкових травм і в контексті комплексного 
підходу до різних захворювань і порушень. Автори: М. Богда-
нова, Ю. Буйденок, І. Воротніков, О. Гришин, Н. Елпідифоров, 
Л. Ковтун, С. Кривощеков, А. Мінченков, Н. Некипелова, Е. Па-
рамошкіна, М. Сандомирський, Г. Старшенбаум, Г. Ткаченко та 
ін.

Цікавими є праці з перинатальної психології, присвячені 
можливостям застосування дихальних технік під час підго-
товка до пологів; корекції емоційних станів вагітної; роботи 
зі страхами майбутньої породіллі; підвищення фізичної і пси-
хологічної активності вагітних жінок (К. Батюшков, А. Бер, 
О. Гуляева, Г. Гусакова, А. Кабачкова, Є. Коваленко, А. Ли-
пень, Н. Лукина, І. Матюшина, М. Мисюк, М. Монган, С. Ра-
даева та ін.).

Досить ґрунтовні дослідження дихальних технік у галузі 
спортивної психології у контексті таких проблем як психологіч-
на підготовка і саморегуляція спортсменів, формування і регу-
лювання їх емоційних станів,; психофізіологічне вдосконалення 
і відновлення спортсменів тощо (В. Ашанін, Н. Бажина, І. Бей-
гул, С. Бєлих, Ю. Височін, О. Гор, І. Горєлов, А. Демін, Ф. Іле-
сова, С. Кочеткова, А. Литвиненко, В. Лукоянов, В. Машир, 
Т. Мельник, О. Олійник, І. Рощін, В. Сивицький, В. Фаворитов, 
І. Шемет та ін.).
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У працях з психології екстремальних ситуацій К. Ко-
маров, І. Коноплева, В. Розов досліджують можливості ди-
хальних технік для психологічної підготовки в умовах під-
вищеного ризику та робота з посттравматичними стресовими 
розладами, що особливо актуально для нинішньої ситуації в 
країні.

Цікавими і неоднозначними є праці з трансперсональної 
психології, де робота з дихальними техніками є одним з провід-
них методів створення змінених станів свідомості (Е. Агеєнко-
ва, А. Аникін, А. Билицький, Т. Гінзбург, В. Єрмаков, Д. Кан-
диба, С. Кардаш Г. Карельский, В. Козлов, А. Ксендзюк, А. Лі, 
К. Майкова, Є. Тоpчинов, Ф. Уразаєва, В. Хачатурян, С. Хору-
жий, Н. Шерстеніков та ін.). Попри неоднозначність цих праць, 
наведені у них дані можуть бути корисними для інших науко-
вих досліджень щодо впливу дихальних технік на психіку лю-
дини.

Як можна побачити за вищенаведеними матеріалами, іс-
нує широке коло досліджень про можливості використання ди-
хальних технік у психології. При цьому переважають праці, 
присвячені дослідженням цілеспрямованого впливу на психічні 
і психофізіологічні функції і стани людини. Дещо менше при-
ділено уваги можливостям, які надає дихання для діагностики 
актуального психічного та фізичного стану людини, для її само-
пізнання. Проте, як показують дослідження з психосоматики і 
психотерапії (В. Бройтигам, І. Малкіна-Пих, О. Копитін, Б. Корт 
Б. Любан-Плоцца, А. Радченко та ін.), аналіз особливостей ди-
хання людини може бути використаний для діагностики та са-
модіагностики психічних і психофізіологічних станів. Такі на-
вички є особливо важливими для фахівців соціономічної сфери, 
які досить часто мають здійснювати оперативне діагностування 
клієнта та самодіагностування для належного виконання профе-
сійних обов’язків.

Мета статті – на основі огляду наукової літератури здій-
снити теоретичний аналіз можливостей застосування дихаль-
них технік для самопізнання фахівців соціономічної сфе-
ри. 

Виклад основного матеріалу. Дихання прийнято визнача-
ти як складний безперервний біологічний процес, унаслідок 
якого живий організм із зовнішнього середо вища споживає ки-
сень, а виділяє вуглекислий газ і воду. За біохімічним підхо-
дом, дихання – це сукупність реакцій біологічного окиснення 
органічних енерговмісних речовин з виділенням енергії, необ-
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хідної для підтримання життєдіяльності організму [11]. Однак, 
дихання за своєю суттю є явищем значно складнішим і багато-
граннішим. 

Як зазначалось вище, у стародавній культурі дихання люди-
ни пов’язувалось із її душею, а ще більше – з духом. Це ототожнен-
ня знайшло своє відображення у мові. Так, у східнослов’янських 
мовах слово «дихання» походить від кореня «дих-», «дух-». Від-
повідно, багато емоційних станів і ставлень метафорично опису-
ється із застосуванням слів «дихання», «дух»: «дихання (дух) 
захоплює (перехоплює)» від жаху або захвату; «віддих спирає» 
від жаху або здивування; «подих (дух) займається» (стає важко 
дихати від сильного хвилювання); «легко дихається» при радос-
ті та багато інших [3; 7]. Подібні вирази зустрічаємо і в інших 
мовах. 

Навіть на основі наведених висловів можна припустити, що 
дихання є ефективним способом діагностики і самодіагности-
ки душевних станів людини, а розуміння природи дихання дає 
можливість краще пізнати і себе, й іншого. 

У наукових працях таких авторів як В. Бройтигам, 
І. Малкіна-Пих, Б. Любан-Плоцца, А. Радченко та ін., присвя-
чених впливу психоемоційних станів на дихання, визначено, 
що останнє є показником внутрішніх процесів і станів людини. 
Будь-які душевні стани більш або менш помітно відображаються 
на диханні, і в такий спосіб дихання відображає емоційні проце-
си і розкриває їх надійніше, ніж будь-яка інша вегетативно ке-
рована функція. Емоційні стани здійснюють несвідомий вплив 
на дихання і визначають як видимі показники дихання – його 
частоту і глибину, так і фізіологічні функції легенів – насичення 
крові киснем і підтримку кислотно-лужної рівноваги [1]. Відпо-
відно, інтенсивність, частота, глибина і тип дихання безпосеред-
ньо пов’язані з емоційними переживаннями і станами та слугу-
ють для визначення як фізіологічного, так і психічного стану 
людини. 

Так, печаль зменшує глибину дихання, а радість збільшує 
її. Просте збудження як елементарна і ще недиференційована 
форма таких станів, як страх, гнів, лють тощо, призводить до по-
частішання дихання. Збудження, що тривало, зберігається і не 
знаходить розрядки може виявитися «акторним» типом дихан-
ня, гіпервентиляцією. Урівноважений, приємний настрій при-
водить до спокійного і гармонійного ритму вдиху і видиху, як це 
буває уві сні. У стані жаху, раптового потрясіння може наступи-
ти короткочасна зупинка дихання [5]. 
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Зовні зміна характеру дихання може бути майже непоміт-
ною. Вдих може розтягуватися, затримуватися так, що наступає 
зітхання. Видих також може коротшати або затягуватися і цим 
ніби акцентуватися, поки не наступить відчуття полегшення 
при зітханні. При уважному спостереженні і самоспостереженні 
ці зміни можна відстежувати і використовувати для пізнання і 
самопізнання.

Так, О. Копитін і Б. Корт називають дихальні техніки базо-
вими для психосоматичної саморегуляції і приділяють їх ана-
лізу багато уваги. При цьому автори зауважують, що дихання 
є одним із об’єктів подвійного фокусування: під час роботи з 
клієнтом арт-терапевт має стежити і за диханням клієнта, і за 
власним диханням, оскільки воно може використовуватися для 
діагностики актуального психічного стану клієнта під час психо-
терапії, а також для самодіагностики психотерапевта [4]. 

Наприклад, затримка дихання є простою і доступною фор-
мою контролю над переживаннями: у повсякденному житті в 
момент переживання сильних почуттів нерідко відбувається не-
усвідомлена затримка дихання – так людина намагається зупи-
нити ці сильні переживання. Поява затримки дихання у клієнта 
під час психотерапевтичних сеансів може бути для спеціаліста 
одним з індикаторів емоційно заряджених моментів. Також, спо-
стерігаючи за клієнтом під час створення ним малюнка, можна 
помітити, як відбувається зміна ритму і глибини його дихання 
на момент інсайту, натхнення, «резонансу» з художнім образом і 
в інші значущі моменти сеансу [4].

Так само відчуття власного дихання дає психотерапевту 
можливість вчасно відстежити свої актуальні психічні стани, 
здійснити їх швидку корекцію та подальший самоаналіз пере-
живань, що виникли [4].

У психотерапевтичному середовищі є думка, що дихання 
є засобом самовираження (О. Вознесенська, Л. Мова). Зокрема 
зауважено, що тривожні, боязливі люди часто мають поверхне-
ве або нерівномірне дихання [5]. Відомо також, що самостійне 
дихання – це єдина функція людини, яка з’являється тільки 
після народження. Всі інші ознаки нашої життєздатності фор-
муються ще в материнській утробі, де затишно і безпечно, а всі 
життєві потреби забезпечені автоматично [10]. При відділен-
ні новонародженого від материнського організму він повинен 
перш за все почати дихати. Перший крик – це перші прояви 
самостійного життя. Так, індивідуальне життя починається з 
вдиху і закінчується останнім видихом, коли людина, помира-
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ючи, «видихає з себе життя». Тому прирівнювання дихання до 
автономного існування нерозривним чином відображається в 
організмі. 

Дослідження з психофізіології (Ю. Александров, Ю. Бубеєв, 
В. Козлов, Є. Ільїн, О. Луценко та ін.) дають можливість припус-
тити, що тісний зв’язок дихання із психікою людини обумовле-
ний особливостями регуляції цього фізіологічного процесу, яка 
здійснюється нервовою і гуморальною системами організму лю-
дини. 

Гуморальна регуляція дихання відбувається через вміст вуг-
лекислого газу в крові. Нервова регуляція забезпечується через 
дихальний центр, розташований у довгастому мозку. Робота ди-
хального центру автоматична, але завдяки тому, що він контр-
олюється корою великих півкуль мозку, людина може довільно 
керувати своїм диханням (загальмовувати або прискорювати ди-
хання, затримувати його тощо). Завдяки цій особливості можна 
здійснювати зворотній вплив на нервові центри: при частому і 
поверхневому диханні збудливість нервових центрів підвищу-
ється, а при глибокому, навпаки, знижується.

Отже, дихання є одним із небагатьох фізіологічних процесів, 
якими людина може керувати свідомо, і відповідно впливати на 
свій фізичний і психічний стан. 

Дихальні вправи і прийоми, за умови їх грамотного вико-
ристання, дають можливість швидко відкоригувати власний 
психоемоційний стан. Так, для заспокоєння рекомендують тип 
дихання з перевагою видиху над вдихом, а для мобілізації сво-
їх психологічних ресурсів рекомендують дихання з перевагою 
вдиху над видихом [2]. Це лише найпростіші прийоми, які є до-
ступними і досить безпечними для кожного. Однак, потенціал 
дихання у впливі на психіку є таким, що потребує ґрунтовного 
вивчення. 

Отже, можна припустити, що дихання може бути викорис-
тане з метою самопізнання особистості в такий спосіб: спостері-
гати за власним диханням і відстежувати його частоту, глибину, 
інтенсивність у різних життєвих ситуаціях – це надасть людині 
інформацію про свої типові реакції на певні ситуації, а отже, на-
далі дасть можливість цими реакціями керувати. 

У такий спосіб, пізнання власного дихання і себе через ньо-
го дає людині можливість для розвитку навичок з саморегуляції 
і подальшого самовдосконалення. За нашими дослідженнями, 
усвідомлення свого дихання допомагає краще пізнати себе як 
унікальну індивідуальність [8]. 
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У наших попередніх публікаціях [9] ми запропонували, два 
боки зв’язку між диханням і душею – «активний», або психо-
технічний (свідомий цілеспрямований вплив на психіку люди-
ни через процес дихання) та «пасивний», або психогностичний 
(визначення актуальних фізичних і психічних станів людини на 
основі спостережень за її зовнішніми проявами дихання).

Можна припустити, що для самопізнання більше значен-
ня має саме психогностичний бік психосоматичної взаємодії 
«душа – дихання», але для саморозвитку людина має досліджу-
вати також ті техніки та прийоми, якими вона може послугу-
ватися на шляху до своєї мети. Відповідно, психотехнічний бік 
психосоматичної взаємодії «душа – дихання», тобто досліджен-
ня спеціалістом впливу на себе різних дихальних технік, також є 
необхідним для глибинного самопізнання особистості.

Висновки.
1. Визначено, що техніки, які базуються на цілеспрямовано-

му використанні дихання, широко досліджені у психологічній 
літературі. Досвід використання дихання з метою діагностики і 
самопізнання фахівців соціономічної сфери переважно представ-
лені у працях про особистісне та професійне самовдосконалення; 
працях з психосоматики і психотерапії, зокрема тілесно-орієнто-
ваної, арт-терапії, гештальт-терапії. 

2. Пізнання свого дихання і розуміння його природи дає фа-
хівцеві соціономічної сфери можливість використовувати цей 
процес для самопізнання та подальшого впливу на свої фізичні і 
психічні стани, що може позитивно впливати на його професій-
ний розвиток. 

3. Дихання є двостороннім процесом: з одного боку, психіч-
ні стани більш або менш помітно відображаються у диханні, з 
другого, через дихання цими станами можна керувати. Відпо-
відно, можна визначити такі боки психосоматичної взаємодії 
«душа – дихання», як «активний», або психотехнічний (свідо-
ме і цілеспрямоване управління диханням); та «пасивний», або 
психогностичний (діагностика та самопізнання за зовнішніми 
проявами диханням). 

Перспективи подальших досліджень убачаються в емпірич-
ному вивченні можливостей дихальних технік для самопізнання 
фахівців соціономічної сфери.
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L.O. Podkorytova. The self-knowledge of socionomic sphere specia-
lists with the help of breathing techniques: the theoretical analysis of the 
researches. The article presents a short analysis of psychological research-
es, which are devoted to the possibilities of using breath for self-knowledge 
of socionomic sphere specialists.
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It has been discovered that breath is one of the most striking examples 
of the liaison between psychological and somatic of a human. Particularly, 
it has been found out that according to ancient conceptions breath was iden-
tified with human’s soul and spirit. This idea is covered in works of epic 
cultures, language; it is practically presented and consolidated in world 
heritage of different self-knowledge and self-perfection spiritual practices.

It has been shown, that techniques, based on conscience and purpose-
ful usage of breath, are actively used in different spheres of modern science 
(valeology, medicine, pedagogics, sport, rhetoric etc.) and, particularly, in 
psychology. The prevailing part of the researches is about the influence of 
breath on psychological and psychophysiological states of a human. There 
are few researches about using breathing techniques for self-knowledge.

It has been discovered that breath is two-sided process: on the one 
hand, mental states are reflected in breath – it makes possible the diagnos-
tics and self-knowledge (psychognosis aspect); on the other hand, with the 
help of breath you can control these states (psychotechnical aspect).

It has been assumed, that diagnostics and self-knowledge skills based 
on breath are important for specialists of socionomic professions. Particu-
larly, self-knowledge with the help of using breathing techniques is possible 
through self-observation of one’s own breath and discovering the influence 
of different breathing ways and methods on one’s own mental and physi-
ological states. The self-discovering with the help of breathing techniques 
can influence positively on the professional development of socionomic 
sphere specialists. 

Key words: breath, breathing techniques, self-knowledge, psychotech-
niques, psychodiagnostics.

Received July 07, 2015
Revised August 21, 2015

Accepted September 25, 2015


