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Celem prezentowanego projektu jest zbadanie, jak spowolnienie oddechu wplywa na nastrdj i
reakcj¢ emocjonalng oraz na to, w jaki sposéb moézg reaguje na bodzce emocjonalne.
Przeprowadzone badania pozwola réwniez sprawdzi¢, czy wpltyw oddechu na uktad sercowo-
naczyniowy odpowiada za to oddziatywanie.

To, jak si¢ w danej chwili czujemy, jest zwiazane migdzy innymi ze stanem naszego ciala.
Gdy odczuwamy negatywne emocje, nasze serce zaczyna bi¢ szybciej, oddech przyspiesza i staje
si¢ ptytszy. Gdy czujemy si¢ bezpiecznie, nasz oddech spowalnia i zazwyczaj nie czujemy wtedy
bicia serca. Te zmiany w ciele sg przesytane z powrotem do mdzgu i postrzegane przez nas dzigki
zmyslowi zwanemu interocepcja. Wspolitworza one nasze aktualne odczucia. Pytanie o to, jak duzy
wplyw na emocje maja zmiany, ktore zachodza w ciele, bylo przedmiotem wielu badan i dyskusji.
Ponad 100 lat temu William James 1 Oscar Lange przedstawili obwodowe teorie emocji, ktore
zakladaty, ze odczucia z ciata sa kluczowe w ich powstaniu. Mimo ze oddech — w przeciwienstwie
do innych procesow fizjologicznych — moze by¢ $wiadomie kontrolowany, dotychczas
przeprowadzono bardzo niewiele badan nad jego wplywem na emocje.

W prezentowanym projekcie zostanie zbadana zalezno$¢ migdzy spowolnieniem oddechu 1
stanem emocjonalnym. Oddech silnie wplywa na pracg serca, dlatego sprawdzimy, czy wpltyw
oddechu na serce jest jednym z fizjologicznych mechanizméw oddziatywania oddechu na emocje.
W szczegolnosci interesowaé nas beda zmiany czestosci skurczow serca oraz wptyw oddechu na
mechanizm monitorujacy 1 regulujacy ci$nienie tgtnicze (odruch baroreceptorowy). Poniewaz
aktywacja baroreceptoréw zmniejsza poziom pobudzenia centralnego uktadu nerwowego, a
spowolnienie oddechu prowadzi do zwigkszenia ich stymulacji, stawiamy hipoteze, ze to wiasnie
poprzez ten system oddech wplywa na nasze nasz stan emocjonalny. Dodatkowo interesowaé nas
beda zmiany w aktywnosci kory mézgu w reakcji na bodzce emocjonalne. W tym celu planujemy
uzy¢ elektroencefalografii, ktéra umozliwia pomiar elektrycznej aktywnos$ci mozgu.

W planowanych eksperymentach badani bgda oddycha¢ w rdéznym tempie. Sprawdzona
zostanie zalezno$¢ migdzy czgstotliwoscia oddechu i stanem emocjonalnym badanych, a takze
praca ich serca 1 mozgu. Oczekujemy, ze wolniejsze oddychanie bgdzie zwiazane z mniejszym
odczuwanym poziomem pobudzenia, wzrostem kontroli serca przez uklad przywspolczulny i
spadkiem kontroli serca przez uktad wspotczulny.

Poniewaz oddech moze by¢ §wiadomie kontrolowany, prezentowany projekt moze stanowié
w przysziosci podstaweg dla opracowania technik, ktore wykorzystaja kontrolg¢ oddechu w celu
wplywania na ludzkie emocje.



