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Аннотация
Что, если стресс – не ваш враг, а секретное оружие для успеха?
Каждый день миллионы людей страдают от стресса, считая его

неизбежным злом современной жизни. Но что, если всё не так?
Что, если тот самый механизм, который мучает нас бессонными
ночами и головными болями, на самом деле – наш древнейший
союзник в борьбе за выживание?

Эта книга перевернёт ваше представление о стрессе. Впервые
сложная наука о стрессе изложена простым, увлекательным
языком.

От нобелевских открытий до практических упражнений,
которые можно делать прямо сейчас. От понимания того, как
работает ваше тело, до конкретных стратегий преображения
стресса в источник силы.

Это не просто книга о стрессе. Это руководство по
превращению вашего главного врага в самого надёжного
союзника.
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Юлия Кайманова
Стресс: от понимания

к управлению
«Стресс – это не недостаток
современной жизни.
Это древнейший дар эволюции,
который мы просто забыли
правильно использовать.»

В современном мире стресс превратился из защитного
биологического механизма в одну из главных угроз для здо-
ровья и благополучия человека. Каждый день миллионы лю-
дей сталкиваются с различными формами стрессового воз-
действия, от повседневных трудностей до серьёзных жизнен-
ных кризисов. Эта книга представляет собой исчерпываю-
щее исследование феномена стресса, основанное на послед-
них научных достижениях и практическом опыте специали-
стов в области медицины, психологии и нейробиологии. Мы
рассмотрим природу стресса как биологического явления,
его многогранное влияние на человеческий организм, раз-
личные типы и проявления стрессовых реакций, а также на-
учно обоснованные методы управления стрессом и его про-
филактики. Особое внимание уделено практическим аспек-
там применения знаний о стрессе в повседневной жизни, что



 
 
 

делает эту книгу ценным ресурсом как для специалистов, так
и для всех, кто стремится лучше понять и контролировать
своё эмоциональное состояние.



 
 
 

 
Введение. Стресс как

феномен современной жизни
 

Понятие стресса стало настолько привычным в нашем
лексиконе, что мы часто употребляем его, не задумываясь о
истинной природе этого явления. Мы говорим о стрессе на
работе, о стрессе в отношениях, о стрессе от нехватки време-
ни, интуитивно понимая под этим словом состояние напря-
жения и дискомфорта. Однако научное понимание стресса
гораздо глубже и сложнее обыденного восприятия.

Термин «стресс» в  биологический и медицинский кон-
текст ввёл Уолтер Кэннон, однако подробное изучение и
описание механизма стресса принадлежит выдающему учё-
ному Гансу Селье. Его революционные исследования в сере-
дине двадцатого века заложили основы современного пони-
мания стресса как универсальной реакции организма на лю-
бые изменения во внешней или внутренней среде. Селье по-
казал, что стресс представляет собой не просто эмоциональ-
ное состояние, а комплексную биологическую реакцию, за-
трагивающую все системы организма.

Согласно научному определению, стресс – это общая ре-
акция организма на воздействие различных факторов, на-
рушающих его равновесие. Эти факторы могут быть физи-
ческими (удар, переохлаждение, инфекция), психологиче-



 
 
 

скими (потеря работы, конфликт в семье) или социальны-
ми (смерть близкого человека, переезд). Главная функция
стресса заключается в адаптации к изменившимся условиям
среды, что подчёркивает его изначально защитный характер.

Особенностью человеческого стресса является его силь-
ная зависимость от субъективной оценки ситуации. В отли-
чие от животных, которые реагируют на непосредственные
угрозы, человек может испытывать стресс от воспоминаний
о прошлых событиях, предвосхищения будущих проблем
или даже от собственных фантазий. Эта уникальная способ-
ность человеческого мозга к абстрактному мышлению, с од-
ной стороны, обеспечила нам эволюционное преимущество,
а с другой – создала новые источники стрессового воздей-
ствия.

Важно понимать, что факторы, вызывающие стресс, могут
быть как негативными, так и позитивными. Свадьба, рож-
дение ребёнка, получение долгожданной работы или пере-
езд в новый дом – все эти радостные события также явля-
ются стрессорами, поскольку требуют адаптации и измене-
ния привычного образа жизни. Это наблюдение привело к
пониманию того, что стресс сам по себе не является ни хо-
рошим, ни плохим явлением – всё зависит от его интенсив-
ности, продолжительности и способности организма к адап-
тации.

В современном мире характер стрессовых воздействий
кардинально изменился по сравнению с теми условиями,



 
 
 

в которых формировались наши биологические механиз-
мы стрессовой реакции. Наши предки сталкивались с крат-
ковременными, но интенсивными угрозами, требующими
немедленной физической реакции. Современный человек
живёт в условиях хронического, низкоинтенсивного, но по-
стоянного стрессового воздействия, что создаёт принципи-
ально иные вызовы для нашего организма.

Технологический прогресс, урбанизация, изменение со-
циальных структур и ускорение темпа жизни создали но-
вые формы стресса, с которыми человечество никогда ранее
не сталкивалось. Информационная перегрузка, многозадач-
ность, социальные медиа, экономическая нестабильность –
все эти факторы современной жизни могут служить источ-
никами хронического стрессового воздействия.

Статистические данные показывают устрашающие тен-
денции роста стресс-связанных заболеваний в развитых
странах. Сердечно-сосудистые заболевания, депрессия, тре-
вожные расстройства, аутоиммунные заболевания, наруше-
ния сна – все эти состояния тесно связаны с хроническим
стрессом. Всемирная организация здравоохранения призна-
ла стресс одной из главных угроз здоровью человека в XXI
веке.

Однако понимание механизмов стресса открывает перед
нами и широкие возможности для его управления. Совре-
менная наука располагает обширными знаниями о том, как
работает стрессовая реакция, какие факторы её усиливают



 
 
 

или ослабляют, и какие методы наиболее эффективны для её
регуляции. Этими знаниями и посвящена данная книга.



 
 
 

 
Глава 1. Биологические

основы стрессовой реакции
 
 

Эволюционные корни стресса
 

Чтобы понять природу современного стресса, необходи-
мо заглянуть в далёкое прошлое нашего вида и проследить
эволюционное развитие механизмов, которые сегодня опре-
деляют наши реакции на стрессовые ситуации. Стрессовая
реакция не является изобретением человека или даже мле-
копитающих – её корни уходят глубоко в эволюционную ис-
торию жизни на Земле.

Миллиарды лет назад, когда жизнь только зарождалась
в первичном океане, простейшие организмы уже обладали
способностью реагировать на изменения в окружающей сре-
де. Повышение температуры, изменение химического соста-
ва воды, появление токсичных веществ – все эти факторы
требовали быстрой мобилизации внутренних ресурсов для
выживания. Клетки научились быстро перестраивать свой
метаболизм, изменять проницаемость мембран, активиро-
вать системы детоксикации.

По мере усложнения многоклеточных организмов разви-
вались и механизмы координации стрессовой реакции. У



 
 
 

простейших многоклеточных появились примитивные сиг-
нальные системы, позволяющие передавать информацию об
угрозе от одних клеток к другим. Эти ранние системы ком-
муникации стали предшественниками современной нервной
и эндокринной систем.

Появление нервной системы ознаменовало качественно
новый этап в эволюции стрессовых реакций. Нервные клет-
ки обеспечили возможность быстрой передачи сигналов на
большие расстояния, что позволило организмам координи-
ровать реакции всего тела в ответ на локальную угрозу. Раз-
витие центральной нервной системы привело к появлению
специализированных структур, отвечающих за обнаружение
угроз и координацию защитных реакций.

У первых позвоночных сформировались основные ком-
поненты той стрессовой системы, которая существует у нас и
сегодня. Примитивный мозг включал структуры, аналогич-
ные современной амигдале – центру обнаружения угроз, и
гипоталамусу – координатору нейроэндокринных реакций.
Эндокринная система также приобрела свои основные чер-
ты: специализированные железы начали вырабатывать гор-
моны, регулирующие обмен веществ и поведение в стрессо-
вых ситуациях.

Принципиальная логика стрессовой реакции оставалась
неизменной на протяжении сотен миллионов лет эволю-
ции. Обнаружение угрозы должно приводить к немедлен-
ной мобилизации энергетических ресурсов, повышению фи-



 
 
 

зической готовности к действию и временному подавлению
функций, не критичных для немедленного выживания. Пи-
щеварение может подождать, размножение может быть от-
ложено, рост может замедлиться – но организм должен быть
готов к борьбе или бегству.

Млекопитающие добавили к этой древней системе новые
уровни сложности. Развитие неокортекса позволило более
тонко оценивать угрозы и планировать ответные действия.
Появились сложные социальные структуры, которые созда-
ли новые типы стрессоров, но также и новые ресурсы для
их преодоления. Материнская забота, групповое сотрудни-
чество, социальная поддержка – все эти механизмы помо-
гали снижать стрессовое воздействие и повышать выживае-
мость.

Приматы, наши ближайшие родственники, демонстриру-
ют многие черты, характерные для человеческих стрессовых
реакций. У них наблюдаются сложные социальные иерархии,
которые могут служить источником хронического стресса
для особей низкого ранга. Приматы способны к предвосхи-
щению будущих событий и могут испытывать стресс от ожи-
дания неприятных ситуаций. Они демонстрируют сложные
эмоциональные реакции и способны к социальной поддерж-
ке сородичей в трудных ситуациях.

Однако именно у человека стрессовая система претерпе-
ла наиболее драматические изменения. Развитие речи, аб-
страктного мышления, культуры и технологий создало прин-



 
 
 

ципиально новые типы стрессоров. Человек стал единствен-
ным видом, способным испытывать стресс от символиче-
ских угроз, от событий, которые могут никогда не произой-
ти, от социальных конструктов, не имеющих физического
воплощения.

Парадокс человеческого стресса заключается в том, что
наши биологические механизмы стрессовой реакции оста-
лись практически неизменными со времён наших древних
предков, но характер стрессоров кардинально трансформи-
ровался. Система, эволюционировавшая для борьбы с сабле-
зубыми тиграми, теперь активируется в ответ на электрон-
ные письма от начальника, пробки на дорогах или уведом-
ления в социальных сетях.

Эта эволюционная несовместимость является источни-
ком многих проблем современного человека. Наша стрессо-
вая система по-прежнему готовит организм к интенсивной
физической активности, но современные стрессоры редко
требуют физических действий. Избыток энергии, мобилизо-
ванной для борьбы или бегства, остаётся неиспользованной,
что может приводить к различным патологическим состоя-
ниям.

Понимание эволюционной истории стрессовой реакции
помогает нам лучше понять, почему определённые ситуации
вызывают такие сильные физиологические реакции, и по-
чему некоторые древние стратегии совладания со стрессом
остаются эффективными и сегодня. Это знание также указы-



 
 
 

вает путь к разработке новых подходов к управлению стрес-
сом, учитывающих как наше эволюционное наследие, так и
реалии современной жизни.

 
Нейробиология стрессовой реакции

 
Современные методы исследования мозга позволили

учёным детально изучить нейробиологические механизмы
стрессовой реакции и понять, как различные структуры моз-
га взаимодействуют в процессе обработки стрессовой ин-
формации. Эти знания революционизировали наше понима-
ние стресса и открыли новые возможности для его терапии.

Начало стрессовой реакции связано с активностью ами-
гдалы – небольшой миндалевидной структуры в глубине ви-
сочных долей мозга. Амигдала функционирует как своеоб-
разная система раннего предупреждения, постоянно скани-
рующая поступающую сенсорную информацию на предмет
потенциальных угроз. Эта структура получает прямые входы
от всех органов чувств и способна обрабатывать информа-
цию значительно быстрее, чем более эволюционно молодые
области неокортекса.

Когда амигдала обнаруживает потенциальную угрозу, она
немедленно активируется и посылает сигналы в несколько
ключевых областей мозга. Один из важнейших путей ведёт
к гипоталамусу – небольшой структуре, которая служит свя-
зующим звеном между нервной и эндокринной системами.



 
 
 

Гипоталамус содержит множество ядер, каждое из которых
отвечает за регуляцию определённых функций организма.

Паравентрикулярное ядро гипоталамуса играет централь-
ную роль в инициации стрессовой реакции. При получении
сигнала от амигдалы нейроны этого ядра начинают интен-
сивно вырабатывать кортикотропин-рилизинг гормон. Этот
гормон по специальной портальной системе кровообраще-
ния транспортируется к гипофизу, где стимулирует секре-
цию адренокортикотропного гормона.

Гипофиз, часто называемый «главной железой» эндо-
кринной системы, состоит из двух функционально различ-
ных частей. Задняя доля гипофиза, или нейрогипофиз,
непосредственно связана с гипоталамусом нервными волок-
нами и секретирует гормоны, которые производятся в самом
гипоталамусе. Передняя доля, или аденогипофиз, регулиру-
ется гормонами-либеринами, поступающими из гипоталаму-
са по портальной системе.

Адренокортикотропный гормон, выделяемый передней
долей гипофиза, с кровотоком достигает надпочечников –
парных эндокринных желез, расположенных над верхними
полюсами почек. Надпочечники состоят из двух функцио-
нально различных частей: мозгового вещества, которое фак-
тически является видоизменённым симпатическим гангли-
ем, и коркового вещества, представляющего собой настоя-
щую эндокринную железу.

Мозговое вещество надпочечников реагирует на стресс



 
 
 

немедленно, выбрасывая в кровоток большие количества
катехоламинов – адреналина и норадреналина. Эти гормо-
ны обеспечивают мгновенные эффекты стрессовой реакции:
учащение сердцебиения, повышение артериального давле-
ния, расширение бронхов, мобилизацию глюкозы из пече-
ни. Действие катехоламинов развивается в течение секунд и
продолжается минуты.

Корковое вещество надпочечников реагирует на адрено-
кортикотропный гормон выработкой кортизола – главного
гормона стресса у человека. Кортизол обеспечивает более
длительную и системную стрессовую реакцию, влияя на об-
мен веществ, иммунную систему, воспалительные процессы
и множество других функций организма. В отличие от быст-
родействующих катехоламинов, эффекты кортизола разви-
ваются в течение десятков минут и могут сохраняться часа-
ми.

Важнейшей особенностью системы гипоталамус-гипо-
физ-надпочечники является наличие негативной обратной
связи. Кортизол, попадая в кровоток, воздействует на спе-
циальные рецепторы в гипоталамусе и гипофизе, подавляя
дальнейшую секрецию кортикотропин-рилизинг гормона и
адренокортикотропного гормона. Этот механизм обеспечи-
вает саморегуляцию системы и предотвращает чрезмерную
стрессовую реакцию.

Однако система обратной связи может нарушаться при
хроническом стрессе. Постоянно повышенный уровень кор-



 
 
 

тизола может приводить к снижению чувствительности ре-
цепторов в гипоталамусе и гипофизе, что нарушает нормаль-
ную регуляцию и может приводить к ещё большему повыше-
нию уровня гормонов стресса. Этот порочный круг лежит в
основе многих патологических состояний, связанных с хро-
ническим стрессом.

Префронтальная кора играет критическую роль в моду-
ляции стрессовой реакции. Эта наиболее эволюционно мо-
лодая область мозга отвечает за исполнительные функции,
планирование, принятие решений и эмоциональную регуля-
цию. Префронтальная кора получает информацию о стрес-
совой ситуации и может либо усиливать, либо подавлять ак-
тивность амигдалы в зависимости от когнитивной оценки
угрозы.

Взаимодействие между префронтальной корой и амигда-
лой определяет, будет ли ситуация воспринята как угрожа-
ющая и насколько интенсивной будет стрессовая реакция.
У людей с хорошо развитыми навыками эмоциональной ре-
гуляции префронтальная кора эффективно модулирует ак-
тивность амигдалы, предотвращая чрезмерные стрессовые
реакции. Наоборот, при некоторых психических расстрой-
ствах этот контроль нарушается, что приводит к неадекват-
но сильным реакциям на незначительные стрессоры.

Гиппокамп, структура мозга, критически важная для
формирования памяти, также играет важную роль в стрес-
совых реакциях. Гиппокамп содержит большое количество



 
 
 

рецепторов к кортизолу и является одной из самых чувстви-
тельных к стрессу структур мозга. Хронически повышенный
уровень кортизола может оказывать нейротоксическое дей-
ствие на нейроны гиппокампа, приводя к их атрофии и на-
рушению функций памяти.

Нейромедиаторные системы мозга также претерпевают
значительные изменения при стрессе. Норадреналиновая си-
стема, помимо своей роли в качестве гормона, функциони-
рует как нейромедиаторная система в мозге, повышая уро-
вень бдительности и готовности к действию. Серотониновая
система, регулирующая настроение, сон и аппетит, может на-
рушаться при хроническом стрессе, что способствует разви-
тию депрессивных состояний.

Дофаминовая система, связанная с мотивацией и пере-
живанием удовольствия, также подвергается воздействию
стресса. Острый стресс может временно повышать актив-
ность дофаминовых нейронов, но хронический стресс ча-
сто приводит к снижению дофаминовой передачи, что может
проявляться апатией, снижением мотивации и ангедонией.

ГАМКергическая система, обеспечивающая торможение
в центральной нервной системе, играет важную роль в ре-
гуляции тревожности и стрессовых реакций. Нарушения в
этой системе могут приводить к повышенной возбудимости,
тревожности и трудностям с расслаблением. Многие пре-
параты для лечения тревожных расстройств воздействуют
именно на ГАМКергическую систему.



 
 
 

Понимание нейробиологических механизмов стресса от-
крывает широкие возможности для разработки новых тера-
певтических подходов. Знание того, какие структуры мозга
и нейромедиаторные системы вовлечены в стрессовую реак-
цию, позволяет более точно подбирать лекарственные пре-
параты и психотерапевтические вмешательства для каждого
конкретного случая.



 
 
 

 
Глава 2. Стадии развития стресса

 
 

Классическая модель Ганса Селье
 

Ганс Селье, проведя многолетние исследования на лабо-
раторных животных, выделил три основные стадии развития
стрессовой реакции, которые он назвал общим адаптацион-
ным синдромом. Эта модель остаётся актуальной и сегодня,
хотя современные исследования значительно дополнили и
уточнили представления о механизмах каждой стадии.

Стадия мобилизации представляет собой немедленную
реакцию организма на воздействие стрессора. На этом эта-
пе активируется реакция тревоги, которая мобилизует все
адаптивные ресурсы организма и готовит его к срочным
действиям. Физиологические изменения развиваются стре-
мительно: усиливается энергообмен, увеличивается часто-
та сердечных сокращений, поднимается кровяное давление,
учащается дыхание, замедляется пищеварение, кровь при-
ливает к мышцам.

В эволюционном контексте эта стадия имела огромное
адаптивное значение. Когда наш древний предок встречал
хищника или сталкивался с природной катастрофой, имен-
но благодаря реакции тревоги он мог мгновенно мобилизо-



 
 
 

вать все свои ресурсы для борьбы или бегства. В чрезвычай-
ных ситуациях, например, при пожаре, реакция тревоги мо-
жет оказаться исключительно полезной и сегодня.

Биохимические процессы на стадии мобилизации харак-
теризуются массивным выбросом катехоламинов из мозго-
вого вещества надпочечников. Адреналин и норадреналин
попадают в кровоток и в течение секунд достигают всех ор-
ганов и систем организма. Сердце начинает сокращаться ча-
ще и сильнее, обеспечивая повышенный кровоток к работа-
ющим мышцам. Лёгкие расширяются, увеличивая поступ-
ление кислорода. Печень начинает интенсивно расщеплять
гликоген до глюкозы, обеспечивая мышцы быстро доступной
энергией.

Одновременно активируется симпатическая нервная си-
стема, которая напрямую иннервирует большинство внут-
ренних органов. Симпатические нервы стимулируют сердце,
расслабляют бронхи, суживают кровеносные сосуды кожи и
внутренних органов, расширяют зрачки, стимулируют пото-
отделение. Все эти изменения направлены на оптимизацию
функций организма для интенсивной физической активно-
сти.

Психологические проявления стадии мобилизации вклю-
чают повышение концентрации внимания, обострение ор-
ганов чувств, ускорение мыслительных процессов. Чело-
век становится исключительно сосредоточенным на источ-
нике опасности, все посторонние стимулы отфильтровыва-



 
 
 

ются. Эмоциональное состояние характеризуется интенсив-
ным возбуждением, которое может проявляться как страх,
гнев, или даже эйфория от ощущения собственной силы и
готовности к действию.

Важной особенностью стадии мобилизации является её
кратковременность. Организм не может поддерживать такую
интенсивную активацию длительное время без серьёзного
ущерба для здоровья. Энергетические запасы быстро исто-
щаются, системы организма работают на пределе возможно-
стей. Поэтому эволюция предусмотрела переход ко второй
стадии стрессовой реакции.

Стадия сопротивления наступает, когда непосредствен-
ная опасность миновала, но стрессор продолжает действо-
вать. Все системы организма возвращаются к относительно
нормальному режиму работы, однако начинается разработ-
ка новых программ действий, направленных на приспособ-
ление и адаптацию к изменившимся обстоятельствам. У ор-
ганизма есть определённый резерв устойчивости к воздей-
ствию стрессора, и на этой стадии он максимально исполь-
зуется.

Физиологические изменения на стадии сопротивления
менее драматичны, чем на первой стадии, но более устойчи-
вы. Частота сердечных сокращений и артериальное давление
остаются несколько повышенными, но не достигают крити-
ческих значений. Дыхание нормализуется, но готовность к
учащению сохраняется. Мышцы поддерживают определён-



 
 
 

ный уровень напряжения, обеспечивающий быструю моби-
лизацию в случае необходимости.

На биохимическом уровне стадия сопротивления харак-
теризуется повышенной секрецией кортизола. Этот гормон
обеспечивает долгосрочную адаптацию к стрессу, влияя на
обмен веществ, иммунную систему, воспалительные процес-
сы. Кортизол стимулирует глюконеогенез в печени, поддер-
живая повышенный уровень глюкозы в крови. Он также спо-
собствует мобилизации жирных кислот из жировой ткани и
аминокислот из мышечного белка.

Психологически стадия сопротивления может проявлять-
ся повышенной устойчивостью к стрессу, чувством уверен-
ности в собственных силах, активным поиском решений
проблем. Человек может демонстрировать удивительную
способность справляться с трудностями, которые в обычных
условиях казались бы непреодолимыми. Многие люди отме-
чают, что в периоды интенсивного стресса они работали осо-
бенно продуктивно и творчески.

Однако стадия сопротивления не может продолжаться
бесконечно. Адаптационные ресурсы организма ограниче-
ны, и их постепенное истощение неизбежно приводит к пе-
реходу в третью стадию стрессовой реакции.

Стадия истощения развивается в том случае, когда орга-
низм не смог адаптироваться к новым условиям среды или
выработать эффективную программу действий. На этом эта-
пе происходит истощение адаптационных ресурсов, что мо-



 
 
 

жет привести к серьёзным нарушениям здоровья и в край-
них случаях даже к смерти.

Физиологические проявления стадии истощения вклю-
чают нарушения в работе всех основных систем организ-
ма. Сердечно-сосудистая система не способна поддерживать
адекватное кровообращение, что может проявляться слабо-
стью, головокружениями, обмороками. Иммунная система
подавлена, что делает организм уязвимым для инфекций
и других заболеваний. Пищеварительная система работает
неэффективно, что может привести к развитию язвенной бо-
лезни и других патологий.

На стадии истощения особенно ярко проявляется описан-
ная Селье «триада стресса»: разрастание коры надпочечни-
ков, уменьшение вилочковой железы и изъязвление желуд-
ка. Эти изменения отражают длительную гиперактивацию
стрессовой системы и истощение защитных механизмов ор-
ганизма.

Кора надпочечников, длительно стимулируемая повы-
шенным уровнем адренокортикотропного гормона, гипер-
трофируется и может истощать свои запасы предшественни-
ков кортизола. Парадоксально, но на поздних стадиях исто-
щения уровень кортизола может даже снижаться ниже нор-
мы, что ещё больше ухудшает способность организма справ-
ляться со стрессом.

Тимус, или вилочковая железа, является центральным
органом иммунной системы, где созревают Т-лимфоциты.



 
 
 

Под воздействием хронически повышенного кортизола ти-
мус подвергается инволюции, что приводит к серьёзному
ослаблению иммунитета. Это объясняет, почему люди в со-
стоянии хронического стресса часто болеют инфекционны-
ми заболеваниями.

Изъязвление желудка является результатом нарушения
баланса между агрессивными факторами желудочного сока
и защитными механизмами слизистой оболочки. Хрониче-
ский стресс усиливает секрецию соляной кислоты и пепси-
на при одновременном ослаблении защитного слизистого ба-
рьера, что создаёт условия для формирования эрозий и язв.

Психологические проявления стадии истощения включа-
ют выраженную усталость, апатию, снижение мотивации, на-
рушения памяти и концентрации внимания. Человек может
терять интерес к деятельности, которая раньше приносила
удовольствие. Часто развиваются депрессивные состояния,
тревожные расстройства, нарушения сна.

Важно понимать, что переход от одной стадии к другой
не всегда происходит линейно. В зависимости от характера
стрессора, индивидуальных особенностей организма и нали-
чия поддержки извне, человек может возвращаться к более
ранним стадиям или длительно находиться на определённом
уровне стрессовой реакции.



 
 
 

 
Современные модификации

классической модели
 

Современные исследования значительно дополнили и
уточнили классическую модель Селье. Стало очевидно, что
стрессовая реакция гораздо более сложна и индивидуальна,
чем предполагалось первоначально. Различные типы стрес-
соров могут активировать различные системы организма, а
индивидуальные различия в генетике, предыдущем опыте
и социальной поддержке существенно влияют на характер
стрессовой реакции.

Одним из важнейших дополнений к классической модели
стало понимание роли когнитивной оценки в формировании
стрессовой реакции. Американские психологи Ричард Лаза-
рус и Сьюзан Фолкман предложили трансакционную модель
стресса, которая подчёркивает важность субъективной оцен-
ки стрессора и собственных ресурсов для его преодоления.

Согласно этой модели, стрессовая реакция возникает не
автоматически в ответ на определённые стимулы, а явля-
ется результатом сложного процесса когнитивной оценки.
Первичная оценка определяет, воспринимается ли ситуа-
ция как угрожающая, вызывающая или нейтральная. Вто-
ричная оценка касается оценки собственных ресурсов для
преодоления ситуации. Только когда угроза оценивается как
превышающая доступные ресурсы, развивается полноцен-



 
 
 

ная стрессовая реакция.
Эта модель помогает объяснить, почему одна и та же си-

туация может вызывать стресс у одного человека и остав-
лять равнодушным другого. Опытный хирург может спокой-
но проводить сложную операцию, в то время как студент-ме-
дик будет испытывать интенсивный стресс, наблюдая за той
же процедурой. Разница заключается в оценке собственной
компетентности и ресурсов для справления с ситуацией.

Другим важным дополнением стало понимание роли со-
циальных факторов в модуляции стрессовой реакции. Со-
циальная поддержка может значительно снижать интенсив-
ность стрессовых реакций и способствовать более быстрому
восстановлению. Наоборот, социальная изоляция или кон-
фликты в социальном окружении могут усиливать стресс и
замедлять адаптацию.

Исследования показали, что качество социальных от-
ношений может влиять даже на биохимические парамет-
ры стрессовой реакции. У людей с качественной социаль-
ной поддержкой наблюдается менее выраженное повышение
кортизола в ответ на стрессоры и более быстрая нормализа-
ция его уровня после окончания стрессового воздействия.

Генетические факторы также вносят значительный вклад
в индивидуальные различия стрессовых реакций. Полимор-
физмы в генах, кодирующих рецепторы кортизола, фермен-
ты метаболизма нейромедиаторов, белки стрессовых каска-
дов, могут влиять на чувствительность к стрессу и эффек-



 
 
 

тивность адаптационных механизмов.
Эпигенетические механизмы добавляют ещё один уро-

вень сложности. Стрессовые воздействия в критические пе-
риоды развития могут приводить к стойким изменениям в
экспрессии генов, которые влияют на стрессоустойчивость
на протяжении всей жизни. Более того, некоторые эпигене-
тические изменения могут передаваться потомству, влияя на
стрессоустойчивость следующих поколений.

Современные модели также учитывают различия меж-
ду типами стрессоров. Физические стрессоры (боль, экстре-
мальные температуры, интенсивная физическая нагрузка)
активируют стрессовую систему относительно прямым пу-
тём. Психологические стрессоры требуют более сложной об-
работки в коре головного мозга и могут вызывать стрессо-
вые реакции даже в отсутствие непосредственной физиче-
ской угрозы.

Социальные стрессоры представляют особую категорию,
поскольку они активируют эволюционно древние системы,
связанные с поддержанием положения в социальной иерар-
хии и принадлежности к группе. Социальное отвержение мо-
жет активировать те же мозговые области, что и физическая
боль, что подчёркивает фундаментальную важность соци-
альных связей для человека.

Хронический стресс требует отдельного рассмотрения,
поскольку его механизмы существенно отличаются от ост-
рых стрессовых реакций. При хроническом стрессе нор-



 
 
 

мальные адаптационные механизмы могут становиться дез-
адаптивными, способствуя развитию патологических состо-
яний. Система обратной связи нарушается, что может при-
водить к постоянному поддержанию высокого уровня стрес-
совых гормонов.

Понимание этих современных дополнений к классиче-
ской модели стресса имеет важные практические следствия.
Оно указывает на множественность путей воздействия на
стрессовую реакцию и необходимость индивидуального под-
хода к каждому человеку. Эффективное управление стрес-
сом должно учитывать не только биологические механизмы,
но также когнитивные, социальные и поведенческие факто-
ры.



 
 
 

 
Глава 3. Гормональная

система и стресс
 
 

Кортизол: главный дирижёр
стрессовой симфонии

 
Кортизол по праву называют главным гормоном стресса,

поскольку именно он обеспечивает системную перестрой-
ку организма для адаптации к стрессовым условиям. Этот
стероидный гормон, вырабатываемый корой надпочечников,
влияет практически на все органы и системы организма,
координируя комплексную реакцию на стрессовое воздей-
ствие.

Нормальная секреция кортизола подчиняется строгому
циркадному ритму, который сформировался в процессе эво-
люции для оптимизации энергетических затрат организма.
Максимальная концентрация кортизола наблюдается в ран-
ние утренние часы, достигая пика приблизительно в 8-9
утра. Этот утренний подъём кортизола помогает организму
проснуться, активизирует обмен веществ и готовит к актив-
ной деятельности дня.

На протяжении дня уровень кортизола постепенно снижа-
ется, достигая минимальных значений поздним вечером и в



 
 
 

первой половине ночи. Это снижение способствует расслаб-
лению, подготовке ко сну и активизации анаболических про-
цессов, необходимых для восстановления организма. Нару-
шение нормального циркадного ритма кортизола является
одним из ранних признаков хронического стресса и может
приводить к серьёзным последствиям для здоровья.

При стрессовом воздействии нормальный ритм секреции
кортизола нарушается. Независимо от времени суток уро-
вень гормона резко возрастает, что обеспечивает мобилиза-
цию энергетических ресурсов и подготовку организма к пре-
одолению стрессовой ситуации. Этот механизм имеет оче-
видные эволюционные преимущества, поскольку опасность
может возникнуть в любое время, и организм должен быть
готов к адекватной реакции.

Биологические эффекты кортизола многообразны и за-
трагивают все основные аспекты физиологии. В области уг-
леводного обмена кортизол стимулирует глюконеогенез –
процесс образования глюкозы из неуглеводных источников,
таких как аминокислоты и жирные кислоты. Это обеспечи-
вает постоянное поступление глюкозы в кровь, гарантируя
достаточное энергоснабжение мозга и работающих мышц да-
же при отсутствии поступления пищи.

Кортизол также влияет на жировой обмен, стимулируя
липолиз – расщепление жиров до жирных кислот, которые
могут использоваться в качестве энергетического субстра-
та. Одновременно гормон способствует перераспределению



 
 
 

жировых отложений, стимулируя накопление жира в обла-
сти живота и туловища при уменьшении подкожных жиро-
вых отложений на конечностях. Это объясняет характерные
изменения фигуры при хроническом стрессе или заболева-
ниях, связанных с избытком кортизола.

Воздействие кортизола на белковый обмен носит преиму-
щественно катаболический характер. Гормон стимулирует
распад белков в мышечной ткани, высвобождая аминокис-
лоты, которые могут использоваться для глюконеогенеза или
синтеза других белков, необходимых для стрессовой реак-
ции. Этот механизм объясняет потерю мышечной массы при
хроническом стрессе и важность адекватного белкового пи-
тания в стрессовые периоды.

Иммуномодулирующие эффекты кортизола имеют двой-
ственный характер. В краткосрочной перспективе кортизол
может усиливать некоторые аспекты иммунной функции,
подготавливая организм к возможному повреждению тка-
ней и инфицированию. Однако при хроническом повыше-
нии уровня кортизола развивается выраженная иммуносу-
прессия, которая делает организм уязвимым для инфекций
и может способствовать развитию аутоиммунных заболева-
ний.

Противовоспалительное действие кортизола широко ис-
пользуется в медицинской практике для лечения различных
воспалительных заболеваний. Гормон подавляет активность
воспалительных клеток, снижает проницаемость капилля-



 
 
 

ров, уменьшает отёк и болевые ощущения. Однако хрониче-
ское противовоспалительное действие кортизола при стрес-
се может нарушать нормальные процессы заживления и ре-
генерации тканей.

Влияние кортизола на сердечно-сосудистую систему про-
является в повышении артериального давления, увеличении
сердечного выброса и изменении тонуса сосудов. Кортизол
потенцирует действие катехоламинов на сердце и сосуды,
усиливая их эффекты. При хроническом стрессе это может
способствовать развитию артериальной гипертензии и дру-
гих сердечно-сосудистых заболеваний.

Нервная система является как источником сигналов для
секреции кортизола, так и важной мишенью его действия.
Кортизол влияет на активность различных структур мозга,
включая гиппокамп, амигдалу и префронтальную кору. Дли-
тельное воздействие повышенных концентраций кортизола
может приводить к структурным изменениям в этих обла-
стях, влияя на память, эмоциональную регуляцию и приня-
тие решений.

Регуляция секреции кортизола осуществляется сложной
системой обратных связей, включающей гипоталамус, гипо-
физ и надпочечники. Кортизол, попадая в кровоток, воздей-
ствует на рецепторы в гипоталамусе и гипофизе, подавляя
секрецию кортикотропин-рилизинг гормона и адренокорти-
котропного гормона соответственно. Этот механизм нега-
тивной обратной связи обеспечивает саморегуляцию систе-



 
 
 

мы и предотвращает чрезмерное накопление кортизола в ор-
ганизме.

Однако при хроническом стрессе система обратной свя-
зи может нарушаться. Постоянно повышенный уровень кор-
тизола может приводить к снижению чувствительности ре-
цепторов в центральных структурах, что нарушает нормаль-
ную регуляцию и может способствовать дальнейшему повы-
шению уровня гормона. Этот порочный круг лежит в осно-
ве многих патологических состояний, связанных с хрониче-
ским стрессом.

Индивидуальные различия в секреции и действии корти-
зола могут быть значительными и определяются генетиче-
скими факторами, предыдущим опытом, возрастом, полом
и многими другими переменными. Понимание этих разли-
чий важно для разработки индивидуализированных подхо-
дов к управлению стрессом и лечению стресс-связанных за-
болеваний.

 
Катехоламины: мгновенные

посланники тревоги
 

Адреналин и норадреналин представляют собой катехо-
ламины – класс биологически активных веществ, которые
играют ключевую роль в немедленной стрессовой реакции.
Эти гормоны обеспечивают мгновенную мобилизацию орга-
низма в ответ на угрозу и создают физиологическую основу



 
 
 

для реакции «борьбы или бегства».
Адреналин, также известный как эпинефрин, синтезиру-

ется преимущественно в хромаффинных клетках мозгово-
го вещества надпочечников. При активации симпатической
нервной системы эти клетки получают прямую нервную сти-
муляцию и в течение секунд выбрасывают большие количе-
ства адреналина в кровоток. Скорость этой реакции обес-
печивает практически мгновенную адаптацию организма к
стрессовой ситуации.

Норадреналин выполняет двойную функцию в организ-
ме. С одной стороны, он служит основным нейромедиатором
симпатической нервной системы, обеспечивая прямую ин-
нервацию органов и тканей. С другой стороны, норадрена-
лин также секретируется надпочечниками в кровоток и дей-
ствует как гормон, дополняя местные эффекты симпатиче-
ской стимуляции.

Рецепторы к катехоламинам делятся на два основных ти-
па: альфа- и бета-адренорецепторы, каждый из которых име-
ет несколько подтипов с различной локализацией и функци-
ями. Эта сложная система рецепторов позволяет катехола-
минам оказывать дифференцированное воздействие на раз-
личные органы и системы в зависимости от конкретных по-
требностей стрессовой ситуации.

Сердечно-сосудистые эффекты катехоламинов являются
наиболее заметными проявлениями их действия. Стимуля-
ция бета-1-адренорецепторов в сердечной мышце приводит



 
 
 

к увеличению частоты и силы сердечных сокращений, что
обеспечивает повышенный сердечный выброс. Одновремен-
но активация альфа-1-адренорецепторов в стенках артерий
вызывает вазоконстрикцию, что приводит к повышению ар-
териального давления и перераспределению кровотока.

Перераспределение кровотока при стрессе имеет чёткую
биологическую логику. Кровоснабжение скелетных мышц
значительно увеличивается за счёт расширения мышечных
артерий, что обеспечивает оптимальные условия для физи-
ческой активности. В то же время кровоток в коже, почках
и пищеварительном тракте уменьшается, поскольку функ-
ции этих органов не являются критичными для немедленно-
го выживания.

Дыхательная система реагирует на катехоламины расши-
рением бронхов, что увеличивает объём воздуха, поступа-
ющего в лёгкие при каждом вдохе. Частота дыхания также
увеличивается, что обеспечивает максимальное насыщение
крови кислородом. Эти изменения критически важны для
поддержания интенсивного метаболизма в условиях стресса.

Метаболические эффекты катехоламинов направлены на
быструю мобилизацию энергетических ресурсов. Адреналин
стимулирует гликогенолиз в печени и мышцах, приводя к
быстрому повышению уровня глюкозы в крови. Одновре-
менно активируется липолиз в жировой ткани, что обеспе-
чивает поступление жирных кислот как альтернативного ис-
точника энергии.



 
 
 

Воздействие катехоламинов на нервную систему проявля-
ется повышением уровня бдительности, обострением внима-
ния и ускорением реакций. Норадреналин играет особенно
важную роль как нейромедиатор в центральной нервной си-
стеме, влияя на активность различных областей мозга, вклю-
чая кору, лимбическую систему и ствол мозга.

Зрачки расширяются под действием катехоламинов, что
улучшает зрение в условиях различной освещённости и
обеспечивает лучшее восприятие периферических объек-
тов. Потоотделение усиливается, что помогает предотвра-
тить перегревание организма при интенсивной физической
активности.

Пищеварительная система реагирует на катехоламины
снижением секреции пищеварительных соков и замедлени-
ем моторики. Эти изменения отражают перераспределение
энергетических ресурсов от пищеварения к более критич-
ным функциям. В стрессовых ситуациях пищеварение ста-
новится второстепенной задачей.

Продолжительность действия катехоламинов относитель-
но невелика – от нескольких минут до получаса, что соот-
ветствует их роли в обеспечении немедленной реакции на
острый стресс. Инактивация катехоламинов происходит пу-
тём их обратного захвата нервными окончаниями и фермен-
тативного расщепления специфическими ферментами.

Хроническое повышение уровня катехоламинов может
приводить к серьёзным патологическим изменениям. По-



 
 
 

стоянная стимуляция сердечно-сосудистой системы способ-
ствует развитию артериальной гипертензии, аритмий и дру-
гих кардиологических проблем. Длительная активация ме-
таболических процессов может нарушать нормальный энер-
гетический баланс и способствовать развитию метаболиче-
ских расстройств.

Чувствительность к катехоламинам может изменяться
при хроническом стрессе. Длительная стимуляция рецепто-
ров может приводить к их десенсибилизации, что требует всё
больших количеств гормонов для достижения того же эф-
фекта. Это может способствовать истощению секреторной
функции надпочечников и развитию стадии истощения по
классификации Селье.

Индивидуальные различия в реакции на катехоламины
могут быть значительными и определяются генетическими
вариациями в рецепторах, ферментах метаболизма и систе-
мах транспорта. Понимание этих различий важно для пер-
сонализированного подхода к управлению стрессом и может
объяснять, почему различные люди по-разному реагируют
на одинаковые стрессовые ситуации.

 
Другие гормоны стрессовой реакции

 
Помимо кортизола и катехоламинов, в стрессовой реак-

ции участвует множество других гормонов, каждый из кото-
рых вносит свой уникальный вклад в комплексную адапта-



 
 
 

цию организма к изменившимся условиям. Понимание роли
этих гормонов даёт более полную картину того, как стресс
влияет на различные системы организма.

Вазопрессин , также известный как антидиуретический
гормон, играет важную роль в регуляции водного баланса во
время стресса. Этот гормон вырабатывается в гипоталамусе
и секретируется задней долей гипофиза. При стрессе секре-
ция вазопрессина возрастает, что приводит к задержке воды
в организме и поддержанию адекватного объёма циркулиру-
ющей крови. Это особенно важно в ситуациях, когда стресс
может сопровождаться потерей жидкости через потоотделе-
ние или другие механизмы.

Пролактин традиционно ассоциируется с лактацией у
женщин, однако этот гормон также участвует в стрессовой
реакции как у мужчин, так и у женщин. Уровень пролак-
тина повышается при различных типах стресса, и считает-
ся, что этот гормон может играть роль в модуляции иммун-
ной функции и поведенческих реакций на стресс. Пролактин
может способствовать развитию материнского поведения и
социальной привязанности, что может быть адаптивным в
определённых стрессовых ситуациях.

Гормон роста демонстрирует сложную реакцию на
стресс. Острый стресс может временно повышать секре-
цию гормона роста, что может способствовать мобилизации
энергетических ресурсов и анаболическим процессам. Од-
нако хронический стресс обычно приводит к подавлению



 
 
 

секреции гормона роста, что может влиять на процессы ро-
ста у детей и восстановления тканей у взрослых.

Инсулин играет критическую роль в метаболических
адаптациях к стрессу. Стрессовые гормоны, особенно корти-
зол и катехоламины, могут снижать чувствительность тканей
к инсулину, что приводит к относительной инсулинорези-
стентности. Это способствует поддержанию высокого уров-
ня глюкозы в крови, обеспечивая постоянное энергоснабже-
ние критически важных органов, особенно мозга.

Тиреоидные гормоны – тироксин и трийодтиронин –
регулируют базальный метаболизм и могут изменяться при
хроническом стрессе. Длительное стрессовое воздействие
может приводить к снижению активности щитовидной желе-
зы, что проявляется замедлением обмена веществ, снижени-
ем температуры тела и изменениями в энергетическом мета-
болизме. Этот механизм может представлять собой адаптив-
ную реакцию, направленную на сохранение энергетических
ресурсов в условиях длительного стресса.

Половые гормоны  также подвергаются значительному
воздействию стресса. У мужчин хронический стресс обыч-
но приводит к снижению уровня тестостерона, что может
влиять на либидо, мышечную массу, настроение и когнитив-
ные функции. У женщин стресс может нарушать нормаль-
ный менструальный цикл, влияя на секрецию эстрогенов и
прогестерона. Эти изменения отражают эволюционную стра-
тегию временного подавления репродуктивной функции в



 
 
 

неблагоприятных условиях.
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