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Стаття розкриває теоретичні аспекти взаємозв’язку варіабельності серцевого ритму (ВСР), стресу та порушень сну, 
їхнього впливу на фізичне та психічне здоров’я людини. Окремий акцент робиться на ролі варіабельності серцевого ритму 
як індикатора нормальності регуляторних механізмів нервової системи (зокрема, балансу симпатичної та парасимпатич-
ної складових частин автономної нервової системи), що відображається у змінах серцевого ритму. Досліджується, яким 
чином зміни в цих показниках можуть вказувати на ризик розвитку різних захворювань і порушення функцій. Виокремлюються 
можливості використання варіабельності серцевого ритму як неінвазивного методу для прогнозування ризику серцево-судин-
них захворювань та інших патологій, зокрема і психоемоційного генезу. Підкреслено, що підвищена варіабельність серцевого 
ритму вказує на злагоджене функціонування різних систем організму та досить добрий загальний стан здоров’я, тому може 
бути асоційованою зі здатністю людини ефективно впоратися зі стресом і збереженням психофізіологічного балансу. Зав-
дяки проведеному аналізу фізіологічних аспектів варіабельності серцевого ритму у статті поглиблено розуміння механізмів, 
за допомогою яких організм реагує на стресові впливи. Зокрема, аналізується взаємодія між активністю нервової системи 
та ритмічними змінами в серцевому ритмі. Окрема увага приділяється питанням впливу стресових чинників на якість сну, що 
сприяє розвитку його різноманітних порушень, та їх відображенню в характері варіабельності серцевого ритму. 

Загалом, у статті розкрито патогенетичні зв’язки варіабельності серцевого ритму, стресу та сну, що мають велике 
значення для розуміння механізмів забезпечення здоров’я та нормального функціонування організму загалом. Розкриття гли-
бинних аспектів даних механізмів має сприяти пошуку та розробленню ефективних стратегій впливу на цей зв’язок для поліп-
шення фізичного (шляхом нормалізації діяльності нервової системи через варіабельність серцевого ритму) та психічного здо-
ров’я (шляхом оптимізації якості сну та підвищення стресостійкості), оптимізації адаптаційних властивостей людського 
організму.

Ключові слова: варіабельність серцевого ритму, стрес, адаптація, порушення сну, якість сну. 

Liashenko Valentyna, Stetsenko Serhii. Peculiarities of heart rate variability against the background of sleep 
disturbance and stress factors: theoretical aspect

The article explores theoretical aspects of the interconnection between heart rate variability (HRV), stress, and sleep disorders, 
examining their impact on both physical and mental health. Particular emphasis is placed on the role of HRV as an indicator 
of the normality of the regulatory mechanisms of the nervous system (in particular, the balance of the sympathetic and parasympathetic 
component of the autonomous nervous system), which is reflected in changes in the heart rhythm. The study investigates how changes 
in these indicators may indicate the risk of developing various diseases and functional disorders. It highlights the potential use of HRV 
as a non-invasive method for predicting the risk of cardiovascular diseases and other pathologies, including those of psychosomatic 
origin. It is generalized that the increased variability of the heart rate indicates the coordinated functioning of various body systems 
and a sufficiently high general state of health, and therefore can be associated with the ability of a person to effectively cope with 
stress and maintain psychophysiological balance. By analyzing the physiological aspects of heart rate variability, the research deepens 
the understanding of the mechanisms through which the body responds to stressful influences, particularly examining the interaction 
between the activity of the nervous system and rhythmic changes in heart rate.

In general, the article reveals the pathogenetic links of heart rate variability, stress and sleep, which are of great importance 
for understanding the mechanisms for ensuring the health and normal functioning of the body as a whole. Exploring the deeper 
aspects of these mechanisms should facilitate the search for and development of effective strategies to influence this connection for 
the improvement of both physical (through normalization of nervous system activity via HRV) and mental health (through optimization 
of sleep quality and increased stress resilience), and the optimization of the organism’s adaptive properties.
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Вступ. Сучасне життя асоціюється зі значними стре-
совими чинниками та психоемоційним напруженням, 
що мають серйозний вплив на здоров’я людей [5; 17; 
23]. Порушення сну, що виникають на тлі стресового 
чинника, є однією із ключових проблем, які відобража-
ються на фізіологічному та психологічному стані осо-
бистості [7; 20]. Важливо розуміти, яким чином стре-
сові чинники та зміни у звичному режимі життя можуть 
вплинути на організм людини, зокрема й на показники 
варіабельності серцевого ритму.

Один із головних аспектів, який робить цю тему 
важливою, полягає в тому, що порушення сну та зни-
ження варіабельності серцевого ритму можуть стати 
каталізаторами різноманітних захворювань і впливати 
на загальний стан здоров’я [7]. Зокрема, як показу-
ють дослідження, порушення сну та стресові ситуа-
ції можуть призводити до розвитку серцево-судинних 
захворювань, а також здатні знижувати ефективність 
імунного захисту, що є чинником зниження стійкості до 
інфекційних хвороб [2; 13]. 

Вивчення показників варіабельності серцевого 
ритму в людей, які пережили воєнні дії та мають 
порушення сну, може сприяти більш глибокому розу-
мінню взаємозв’язку між психофізіологічними реак-
ціями організму під час конфліктних ситуацій, стати 
підґрунтям для розроблення новітніх підходів до під-
тримки здоров’я населення в умовах довготривалих 
стресових ситуацій, зокрема й пов’язаних із воєнними 
діями. Окрім того, дослідження варіабельності серце-
вого ритму на тлі порушеного сну важливе для ранньої 
діагностики та реабілітації для людей, які потерпіли 
внаслідок стресу. 

Отже, вивчення показників варіабельності серце-
вого ритму в людей із порушенням сну на тлі стресових 
чинників є важливою науковою та практичною пробле-
мою, яка може сприяти розумінню механізмів впливу 
стресових ситуацій на здоров’я та допомогти в розро-
бленні ефективних стратегій медичної підтримки насе-
лення в умовах конфліктів.

Метою статті є узагальнення та систематизація тео-
ретичних даних і результатів експериментальних дослі-
джень, представлених у відкритих наукових джерелах 
і базах даних, щодо варіабельності показників серце-
вого ритму в людей, які мають порушення сну, на тлі 
стресових реакцій, для встановлення зв’язку між фізі-
ологічними реакціями організму та психоемоційним 
стресом.

Матеріали та методи. Комплексний огляд було про-
ведено шляхом аналізу досліджень за визначеною тема-
тикою, доступних у базах даних PubMed, MEDLINE, 
Elsevier’s ScienceDirect, Google Scholar тощо.

Результати. Як відомо, вегетативна нервова система 
(далі – ВНС) відіграє важливу роль у модуляції бага-
тьох життєво важливих функцій організму, як-от сон 
і неспання, а також контролює діяльність вісцеральних 
органів і їх систем. Зважаючи на те, що серцевий ритм 
опосередковується впливом симпатичної та парасимпа-
тичної ВНС, аналіз коливань частоти серцевих скоро-
чень (далі – ЧСС) надає корисну діагностичну інфор-

мацію щодо вегетативного функціонування організму 
людини [12; 16]. 

Варіабельність серцевого ритму (далі – ВСР) (Heart 
rate variability, HRV) є важливим показником фізіоло-
гічного стану серця та реакції організму на зовнішні 
та внутрішні впливи. ВСР динамічно реагує на фізіо-
логічні зміни, що опосередковано впливом ВНС через 
еферентні вагусні та симпатичні нервові імпульси: 
високочастотні (HF) циклічні коливання модулюються 
вентиляцією, більш повільні коливання відбуваються 
внаслідок барорефлексів або внаслідок терморегуляції. 
Найбільша варіація ВСР відбувається під час циркад-
них (добових) змін, що зумовлені нейрогормональними 
ритмами [27]. Водночас показники серцевого ритму 
можуть змінюватися під впливом різних чинників сере-
довища (стрес-факторів), фізичних навантажень і емо-
цій. Отже, показники ВСР відображають здатність веге-
тативної нервової системи регулювати серцевий ритм 
відповідно до потреб організму, характеризують адап-
таційні реакції серцево-судинної системи людини, що 
виникають у відповідь на зовнішні впливи та внутрішні 
зміни. Уважається, що цей показник є важливим індика-
тором функціонального стану організму [2; 3; 6]. 

Діагностично ВСР виражається у зміні інтервалів 
між послідовними QRS комплексами на ЕКГ та вимі-
рюється в мілісекундах. Короткочасні ЕКГ-записи 
(від 5 до 15 хвилин), зроблені в контрольованих умо-
вах, можуть пояснити фізіологічні, фармакологічні 
або патологічні зміни у функції вегетативної нервової 
системи. Довгострокові, зазвичай 24-годинні, записи 
(«холтерівський моніторинг») можна використовувати 
для оцінки вегетативних нервових реакцій під час зви-
чайної повсякденної діяльності у здорових людей або 
на тлі хвороби, у відповідь на терапевтичні втручання, 
стрес, фізичні вправи [27]. 

Аналіз наукових джерел засвідчив, що варіабель-
ність серцевого ритму може бути описана та проаналі-
зована в часовому та діапазонному аспекті. Показники 
SDNN, SDАNN, rMSSD, NN50 і pNN50 є найпошире-
нішими діагностичними змінними, які за наявності 
нормального синусового ритму та нормальної функції 
AV-вузлів відображають характер парасимпатичної 
модуляції нормальних інтервалів R-R, що зумовлено 
вентиляцією. У спектральному аналізі стандартних 
5-хвилинних сегментів ЕКГ використовують частотні 
діапазони варіабельності: низькочастотний пік LF (між 
0,04 і 0,15 Гц) та високочастотний пік HF (між 0,15 
і 0,40 Гц). Високочастотна потужність відображає вен-
тиляційну модуляцію інтервалів R-R (дихальна сину-
сова аритмія), низькочастотна потужність модулюється 
барорефлексами, тобто LF пов’язаний із симпатичною 
нервовою активацією, а HF – із парасимпатичною. Від-
ношення LF до HF вказує на баланс між симпатичною 
та парасимпатичною активністю [9; 21].

Оскільки варіабельність серцевого ритму є рефлек-
сією роботи ВНС на серце та відображає вплив різних 
чинників, індекси варіабельності серцевого ритму роз-
глядаються як важливі індикатори здоров’я людини 
та характеризують [2; 6; 10; 11]:
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– баланс між симпатичною та парасимпатичною 
активністю: ВСР відображає динаміку взаємодії між 
симпатичною та парасимпатичною гілками ВНС, тобто 
здатність нервової системи до реагування на зовнішні 
та внутрішні подразники, як-от стрес, фізична актив-
ність, травматичні події, зміни погоди тощо. Висока 
ВСР вказує на гнучкість і баланс між цими системами, 
що свідчить про адаптивність організму до змін;

– ступінь стресового напруження ВНС: зниження 
ВСР або втрата ритмічності вважається ознакою акти-
візації симпатичної гілки АНС, що активується в реак-
ціях на стрес або за підвищеної активності, що, у свою 
чергу, призводить до збільшення ЧСС та змін серце-
вого ритму. Парасимпатична нервова система, навпаки, 
сприяє уповільненню серцевого ритму. Взаємодія між 
цими двома гілками може слугувати маркером дис-
функцій і порушень у серцево-судинній системі чи її 
нервовій регуляції;

– стан адаптації: здатність ВНС швидко перехо-
дити від активності до релаксації та навпаки вказує 
на ефективну адаптаційну здатність організму до змін 
у середовищі. Тому аналіз ВСР ефективний під час 
оцінювання відновлення систем організму після стре-
сових ситуацій;

– реакцію на фізичну активність: у нормі під час 
фізичного навантаження ВСР зменшується, що відобра-
жає адекватну реакцію ФНС на фізичне навантаження.

Клінічне застосування варіабельності серцевого 
ритму (ВСР) було вперше описане у роботі Kleiger et 
al. (1987 р.), у якій було виявлено, що знижена ВСР 
є надійним предиктором смертності в осіб, які пере-
несли інфаркт міокарда. Авторами встановлено, що від-
носний ризик смертності був у 5,3 раза вищим у групі 
з варіабельністю ЧСС менше 50 мс, ніж у групі з варі-
абельністю ЧСС більше 100 мс [26]. Підґрунтям озна-
ченої залежності визнано той факт, що зниження варіа-
бельності ЧСС корелює з підвищеним симпатичним або 
зниженим тонусом блукаючого нерва, що може спричи-
няти фібриляцію шлуночків. У результаті подальшого 
дослідження проявів ВСР та її ролі в патогенезі різних 
внутрішніх хвороб було виявлено, що, зокрема, захво-
рювання, пов’язані з порушеннями або дисрегуляцією 
автономного контролю, як-от ниркова недостатність, 
діабет і серцева недостатність, пов’язані зі зниженням 
або порушеннями ВСР [12].

Загалом, зниження варіабельності серцевого ритму 
може бути ознакою дисфункції ВНС. Оцінка ВСР часто 
використовується не тільки для діагностики та прогно-
зування ризику розвитку серцево-судинних захворю-
вань, як-от інфаркт міокарда, аритмії тощо, але й для 
оцінювання стресостійкості організму, його адапта-
ційних резервів, визначення ефективності лікування 
та реабілітації [6; 11; 15].

Взаємозв’язок між ВСР, стресом і порушеннями 
сну ґрунтується на законах єдності функціонування 
всіх систем організму та механізмах нервової регуляції 
фізіологічних функцій і станів людини. У дослідженні 
взаємозв’язку «стрес – сон – ВСР» науковці використо-
вують класичні методи оцінки діяльності серцево-су-

динної системи та психофізіологічні методи, зокрема 
такі, як вимірювання гормонів стресу, показників емо-
ційної реакції, рівня стресостійкості, тривожності, 
адаптаційних можливостей людини, що поєднує фізі-
ологічні та психологічні аспекти здоров’я [1; 4; 8; 13]. 

Відомо, що організм людини реагує на гострий 
стрес каскадом гормональних, імуноопосередкованих 
і вегетативних процесів, які завершуються гострою 
біологічною реакцією. Ця відповідь зазвичай коротко-
часна та забезпечує миттєву мобілізацію біологічних 
ресурсів, які мають стабілізувати гомеостаз організму 
й адаптувати його функціонування до дії внутрішнього 
чи зовнішнього стресора. Із часом повторний вплив 
стресових подій може спричиняти хронічну активацію 
гіпоталамо-гіпофізарно-наднирникової (далі – HPA) 
осі. Виявлено, що довготривала активність залоз HPA-
осі є суттєвим чинником у багатьох хворобливих про-
цесах, як-от розвиток неврозів, депресії, хвороб серця, 
гіпертонії, раку тощо [24; 25]. Негативний вплив стресу 
на фізичне та психічне здоров’я людини спочатку здійс-
нюється приховано, надалі ефект за відсутності ліку-
вання та корекції лише акумулюється [4; 8; 13; 17]. 

Стресові ситуації можуть призвести до збудження 
нервової системи, що ускладнює засинання та може 
призвести до порушень структури сну. Тому ВСР може 
слугувати як об’єктивний біомаркер стресу. Окрім того, 
стрес впливає на продукцію гормонів, як-от кортизол, 
який сприяє підтримці нервового збудження та затри-
мує засинання. Як наслідок, це може призвести до 
скорочення тривалості сну та порушення його фазової 
структури [7; 14; 19; 28]. 

Депривація сну є серйозною проблемою для здо-
ров’я людини, пов’язаною насамперед із підвищеним 
ризиком серцево-судинних захворювань (далі – ССЗ). 
Сон – це природний фізіологічний стан, під час якого 
відбуваються низка важливих процесів, як-от віднов-
лення клітин, ріст та відновлення тканин, консоліда-
ція пам’яті, регуляція гормональної активності тощо. 
Порушення сну включають різноманітні проблеми, 
пов’язані з якістю, тривалістю та структурою сну, 
та проявляються як недосипання, проблеми із засинан-
ням, часті пробудження, неглибокий або розрізнений 
сон тощо. Означене може бути зумовлено різноманіт-
ними чинниками, як-от стрес, психоемоційні наванта-
ження, невідповідний режим дня, зовнішні умови тощо 
[7; 14; 29]. Доведено, що якість і тривалість сну мають 
прямий вплив на низку фізіологічних параметрів, що 
відображають стан організму. Порушення сну вплива-
ють на [15; 16]:

1) зміни гормонального балансу, зокрема на рівні 
кортизолу, інсуліну, греліну та лептину, що може при-
звести до збільшення апетиту та ризику розвитку ожи-
ріння;

2) зміни в імунній системі: уважається, що пору-
шення сну сприяють підвищенню активізації запаль-
них процесів в організмі, зниженню протиінфекційного 
імунітету;

3) зміни в кардіо-респіраторній системі: порушення 
сну є чинником збільшення ризику розвитку гіперто-
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нії, артеріосклерозу, серцевого нападу й інших ССЗ, а 
також хропіння й апное, що знижують якість дихання, 
отже, і енергозабезпечення метаболічних внутрішньо-
клітинних процесів;

4) зміни когнітивних функцій і психологічний стан: 
брак сну спричиняє погіршення функцій уваги, пам’яті 
та мислення, може призвести до роздратованості, три-
вожності, депресії й інших негативних психічних станів.

Дослідження показують, що хронічна замала або 
нерегулярна тривалість сну проявляється як зниження 
ВСР, в основі чого лежить зміщення балансу активності 
нервової системи в бік її симпатичної гілки, що призво-
дить до збільшення коливань між послідовними серце-
вими скороченнями та зниження рівня варіабельності. 
Натомість глибокий і відновлювальний сон сприяє під-
тримці балансу між симпатичною та парасимпатичною 
активністю, отже, і адекватній ВСР [7; 11; 15; 29].

Вищезазначене свідчить, що порушення сну можуть 
знижувати якість життя людини, призводити до швид-
кої втомлюваності, подразливості та зниження робо-
чої продуктивності. Дотримання режиму сну та забез-
печення якісного відпочинку важливі для підтримки 
оптимального фізіологічного стану організму.

Значущість вивчення даного питання особливо поси-
лилася для мешканців України через воєнні конфлікти, 
які, як свідчать останні дослідження, спричиняють сер-
йозний стрес і збільшують тривожність у людей різних 
груп. За прогнозами ВООЗ кожен четвертий українець, 
можливо, має психічний розлад, 10% людей, які пере-
жили травмувальні події, пізніше матимуть симптоми 
психологічної травми, а ще 10% демонструватимуть 
поведінкові зміни або психологічні розлади, які стануть 
перешкодою для повноцінної участі в повсякденному 
житті [20].

З’ясовано, що військовослужбовці та мешканці 
територій, де відбуваються активні бойові дії, у серед-
ньому сплять менше 5 годин, тоді як рекомендована 
норма становить >7 годин повноцінного сну протягом 
доби. Дослідження, які проводилися серед військових 
і вивчали наслідки понад 24-годинної депривації сну 
та хронічного обмеження сну (<7 днів), засвідчили 
виникнення негайних короткочасних змін у фізіологіч-

ному стані та здоров’ї мозку на рівнях нейронних зв’яз-
ків, ендокринних і молекулярних сигнальних каскадів, 
а також психологічних/поведінкових проявів [17; 19; 
22; 23]. За даними К. Морозюк установлено, що у 2/3 
опитаних респондентів, які проживають на території 
України під час війни, виявлені порушення сну різної 
інтенсивності. Автором установлена позитивна пряма 
кореляція середньої сили між порушенням якості сну 
та підвищеним рівнем тривоги [14].

Варто акцентувати увагу на тому, що знижені показ-
ники ВСР є маркерами перебування людини в довго-
тривалому стресовому стані, що, у свою чергу, опосе-
редковано може свідчити про її більшу вразливість до 
психічних та фізичних перенавантажень. Знижена стре-
состійкість людини може погіршити її здатність швидко 
адаптуватися, чим збільшується ризик виникнення ава-
рійних ситуацій, професійних помилок. З іншого боку, 
зниження ВСР може впливати на вироблення метабо-
лічних гормонів, як-от кортизол та інсулін, що може 
сприяти розвитку інсулінорезистентності, цукрового 
діабету, ожиріння й інших соматичних захворювань 
[15; 17; 20]. 

 Отже, зниження варіабельності серцевого ритму 
внаслідок стресу й емоційного перенапруження через 
стресові фактори є негативним чинником, що знижує 
опірність організму. Порушення сну, у свою чергу, 
можуть підвищити ризик розвитку психологічних, фізі-
ологічних і серцево-судинних захворювань. 

Висновки. Дослідження впливу стресу та пору-
шень сну на показники варіабельності серцевого ритму 
в людей, особливо в контексті дії стресових факторів, 
пов’язаних із воєнними діями, мають велике значення 
для розуміння їхніх можливих наслідків. Показники 
ВСР є валідними маркерами впливу стресу та пору-
шень сну на стан організму. Зазвичай висока ВСР озна-
чає адекватність регулюючих механізмів, їхню відпо-
відність потребам організму. Уважається, що висока 
ВСР свідчить про гарний резерв адаптації та більшу 
стійкість організму до стресових ситуацій. Зниження 
ВСР розглядається як ознака порушень у роботі ВНС 
та може вказувати на підвищений ризик розвитку функ-
ціональних порушень та/або хвороб.
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