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Аннотация
В современной жизни стресс – постоянный спутник. Он

повышает уровень кортизола, что разрушает здоровье и мешает
чувствовать гармонию. Эта книга – практическое руководство,
истории успеха, техники и советы для контроля над стрессом,
обретения внутренней гармонии и уверенности.
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Предисловие: Мой путь к балансу

и пониманию кортизола
 

Когда я впервые столкнулась с хронической усталостью,
тревогой и чувством, что жизнь будто выскальзывает из-под
контроля, я не понимала, что происходит. Утренние пробуж-
дения превращались в борьбу, а дни проходили в постоян-
ном напряжении, словно невидимая пружина внутри меня
была сжата до предела. В поисках ответов я обратилась к вра-
чам, книгам, исследованиям и, что важнее всего, к наблюде-
ниям за собой. Так начался мой путь к пониманию кортизо-
ла – гормона стресса, который, как оказалось, играл ключе-
вую роль во многих аспектах моего самочувствия.

Это методическое пособие «Я в  порядке: кортизол под
контролем» – не просто сборник научных фактов или общих
рекомендаций. Это результат моего личного исследования,
моих проб и ошибок, а также наблюдений за тем, как тело
и разум реагируют на стресс в самых разных ситуациях. Я
изучала, как недосып влияет на утреннюю энергию, как чаш-
ка кофе в неподходящее время усиливает тревогу, как мыс-
ли и окружение незаметно запускают стрессовую реакцию. Я
экспериментировала с режимом дня, питанием, дыхательны-
ми практиками, утренними ритуалами, физическими актив-
ностями и пересмотром отношения ко многим вещам, чтобы



 
 
 

понять, что действительно помогает снизить кортизол и вер-
нуть баланс.

Каждая глава этого пособия – это отражение моего опы-
та, подкреплённого научными данными, которые я собирала,
чтобы лучше понять механизмы работы кортизола. Я не пре-
тендую на то, чтобы быть экспертом в медицинском смыс-
ле, но  я искренне делюсь тем, что сработало для меня и,
как я верю, может помочь вам. Моя цель – не навязать стро-
гие правила, а предложить вам инструменты и идеи, которые
вы сможете адаптировать под свою жизнь, свои привычки
и свои потребности.

Я верю, что каждый из нас способен найти свой путь к гар-
монии, если будет слушать себя и понимать сигналы свое-
го тела. Это пособие – мой способ поделиться с вами этим
пониманием, чтобы вы тоже могли сказать: «Я в порядке».
Давайте пройдём этот путь вместе, шаг за шагом, наблюдая,
экспериментируя и открывая то, что делает нашу жизнь лег-
че и полнее.

С теплом и верой в ваш баланс, ваша Юлия Базан



 
 
 

 
Введение

 
Представьте, что вы сидите за рабочим столом поздним

вечером, пытаясь завершить проект к дедлайну. Ваши пле-
чи напряжены, мысли скачут, а часы неумолимо приближа-
ются к полуночи. Вдруг на экране всплывает уведомление:
срочное письмо от начальника с пометкой «Важно! Встре-
ча завтра в 8 утра». Сердце ускоряет ритм, ладони слегка
потеют, а внутри разливается знакомое чувство тревож-
ной готовности. Это кортизол – ваш внутренний «тревож-
ный звоночек» – мгновенно мобилизует тело и разум к дей-
ствию.

Кортизол – это не злодей и не враг. Он подобен древне-
му стражу, который тысячелетиями защищал наших пред-
ков, помогая бежать от хищников или сражаться за выжи-
вание. Когда опасность была рядом, кортизол включал ре-
жим «борьбы или бегства», наполняя тело энергией, обост-
ряя внимание и подавляя всё «ненужное» вроде голода или
усталости. Это был дар эволюции, ключ к выживанию в ми-
ре, полном угроз.

Но  представьте, что этот страж, созданный для кратко-
временных битв, вдруг начинает дежурить 24/7. Современ-
ная жизнь с её бесконечными дедлайнами, уведомлениями,
пробками и ожиданиями превращает временного защитни-



 
 
 

ка в хронического надсмотрщика. Кортизол, который дол-
жен был выручать нас в моменты опасности, теперь «вклю-
чается» из-за каждого стрессового сообщения, каждой мыс-
ли о будущем или даже из-за банального недосыпа.

И  вот результат: вместо кратковременной мобилизации
мы получаем постоянное напряжение. Хронически повы-
шенный кортизол – это как двигатель, работающий на пре-
дельных оборотах без остановки. Он изнашивает тело и ра-
зум, приводя к тревожности, бессоннице, ухудшению памя-
ти, подавлению иммунитета и даже метаболическим сбоям,
таким как набор веса или проблемы с сахаром в крови.

Это методическое пособие «Я в  порядке: кортизол под
контролем» создано, чтобы помочь вам понять, как работает
этот невидимый страж, и научиться управлять им. Мы раз-
берем, что запускает кортизол в вашем теле и уме, как совре-
менный образ жизни раскачивает эту хрупкую химическую
систему, и, главное, как вернуть баланс. Вы узнаете, как пре-
вратить кортизол из неконтролируемого надсмотрщика в со-
юзника, который помогает, а не разрушает. Потому что быть
«в порядке» – это не просто слова, а реальная возможность
жить в гармонии с собой и своим телом.

Давайте начнем этот путь вместе.



 
 
 

 
ГЛАВА 1. ОБЩИЕ

СВЕДЕНИЯ О КОРТИЗОЛЕ
 
 

1.1. Что же такое кортизол
и почему важно в этом разбираться

 
Кортизол: невидимый дирижер вашего тела

Представьте, что ваше тело – это оркестр, где каждый ор-
ган, каждая клетка играет свою партию. А кортизол – это ди-
рижер, который в нужный момент ускоряет ритм, мобилизу-
ет силы и помогает справиться с неожиданными вызовами.
Этот гормон, вырабатываемый надпочечниками (маленьки-
ми железами, расположенными над почками), – один из клю-
чевых игроков в нашей реакции на стресс. Но его роль го-
раздо шире, чем просто «гормон стресса». Кортизол влияет
на энергию, сон, иммунитет, обмен веществ и даже на то, как
мы принимаем решения.

По своей сути, кортизол – это стероидный гормон, кото-
рый запускает каскад реакций в организме, когда мы сталки-
ваемся с угрозой или вызовом. Он помогает мобилизовать
запасы энергии, повышая уровень глюкозы в крови, обост-
ряет внимание и временно подавляет «ненужные» функции,



 
 
 

такие как пищеварение или репродукция. Это эволюцион-
ный механизм, который помогал нашим предкам выживать
в условиях опасности: бежать от хищника, сражаться или пе-
режить голод.

Но в современном мире, где вместо саблезубых тигров нас
поджидают дедлайны, пробки и бесконечные уведомления,
кортизол часто работает на износ. Он не понимает разни-
цы между реальной угрозой жизни и стрессом из-за опозда-
ния на встречу. И вот тут начинается проблема: хронически
повышенный уровень кортизола перестает быть спасением
и становится разрушительной силой.

Как работает кортизол?

Кортизол подчиняется сложной системе регуляции, из-
вестной как гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковая ось
(ГГН-ось). Вот как это происходит:

– Когда мозг (гипоталамус) фиксирует стресс – физиче-
ский или эмоциональный, – он посылает сигнал в виде кор-
тикотропин-рилизинг-гормона (КРГ).

–  Этот сигнал поступает в  гипофиз (маленькую железу
у основания мозга), который выделяет адренокортикотроп-
ный гормон (АКТГ).

–  АКТГ стимулирует надпочечники, и  те выбрасывают
кортизол в кровь.

Кроме того, кортизол следует циркадному ритму – внут-



 
 
 

ренним биологическим часам. Его уровень обычно достига-
ет пика рано утром (примерно в  6—8  утра), помогая нам
проснуться и начать день, а к вечеру постепенно снижает-
ся, готовя тело к отдыху. Этот ритм может нарушаться из-
за недосыпа, стресса или неправильного режима дня, и то-
гда мы чувствуем себя «разбитыми» утром или не можем за-
снуть ночью.

Роль кортизола: от выживания до современности

Кортизол выполняет множество функций, и все они изна-
чально были направлены на поддержание жизни:

– Мобилизация энергии:  Увеличивает уровень глюко-
зы в крови, чтобы мышцы и мозг получили топливо для дей-
ствия.

– Подавление воспаления:  Временно снижает актив-
ность иммунной системы, чтобы ресурсы шли на  борьбу
с угрозой, а не на «мелкие» проблемы.

– Регуляция сна и бодрствования:  Помогает просы-
паться утром и поддерживает энергию в течение дня.

– Реакция на стресс: Обостряет внимание и ускоряет
реакцию в критические моменты.

Однако в  условиях хронического стресса эти полезные
функции оборачиваются против нас. Постоянно высокий
кортизол:

– Повышает уровень сахара в крови, что может привести



 
 
 

к инсулинорезистентности и набору веса (особенно в обла-
сти живота).

– Подавляет иммунитет, делая нас уязвимыми к инфек-
циям.

– Ухудшает память и концентрацию, так как избыток кор-
тизола влияет на гиппокамп – область мозга, отвечающую
за обучение и воспоминания.

– Нарушает сон, вызывая бессонницу или поверхностный
отдых.

– Усиливает тревожность и может способствовать депрес-
сии.

Почему важно разбираться в кортизоле?

Представьте, что вы едете на автомобиле, где педаль га-
за – это кортизол. Если вы жмете на неё только в нужные
моменты, машина движется плавно и эффективно. Но если
держать педаль нажатой постоянно, двигатель перегревает-
ся, топливо заканчивается, и в итоге вы остаетесь на обочи-
не. Так и с кортизолом: без контроля он истощает тело и ра-
зум.

Понимание того, как работает кортизол, и что на него вли-
яет, даёт вам ключ к управлению своей энергией, эмоциями
и здоровьем. Исследования показывают, что хронически по-
вышенный кортизол связан не только с тревогой и бессон-
ницей, но и с серьёзными проблемами, такими как сердеч-



 
 
 

но-сосудистые заболевания, диабет 2-го типа и снижение ко-
гнитивных способностей.

Но есть и хорошая новость: вы можете научиться «настра-
ивать» уровень кортизола, работая с физическими, психоло-
гическими и ментальными факторами. Это не  значит, что
нужно полностью избавиться от стресса – это невозможно.
Цель в том, чтобы кортизол стал вашим союзником, а не над-
смотрщиком, который держит вас в  постоянном напряже-
нии.

Что вы узнаете дальше?

В следующих главах мы разберём, что именно запускает
кортизол в вашем теле и уме, как современный ритм жизни
нарушает его баланс, и, главное, как вернуть контроль. Вы
узнаете, как режим дня, питание, мысли и окружение влия-
ют на этот гормон, и получите практические инструменты,
чтобы снизить его избыток и жить в гармонии с собой. Кор-
тизол – не враг, если вы понимаете его язык. Давайте учить-
ся говорить с ним на равных.



 
 
 

 
1.2. Как мы ощущаем

повышение кортизола:
Невидимый сигнал тревоги

 
Кортизол, часто называемый «гормоном стресса», – это

не просто химическое соединение, циркулирующее в нашем
теле. Это мощный сигнал, который организм посылает, ко-
гда воспринимает угрозу или необходимость мобилизации
ресурсов. Повышение кортизола не всегда осознаётся нами
как нечто конкретное, но его влияние проявляется на трёх
уровнях: в  теле, психике и работе мозга. Представьте, что
кортизол – это сирена, которая включается в момент опасно-
сти. Даже если вы не слышите её звук, вы чувствуете вибра-
ции, которые затрагивают каждый аспект вашего состояния.

В  этой главе мы разберём, как повышение кортизола
ощущается на физическом, психологическом и когнитивном
уровнях. Понимание этих проявлений поможет вам распо-
знавать сигналы стресса раньше, чем они перерастут в хро-
ническое напряжение, и вовремя принимать меры для вос-
становления баланса.

Реакции тела: физические проявления повышен-
ного кортизола



 
 
 

Когда кортизол повышается, как было упомянуто выше,
тело переходит в режим «борьбы или бегства», мобилизуя
все ресурсы для угрозы. Эти изменения происходят автома-
тически, часто до того, как мы успеваем осознать причину
стресса. Вот как это может ощущаться:

–  Ускоренное сердцебиение и  повышение давле-
ния: Кортизол сигнализирует сердцу биться быстрее, что-
бы обеспечить мышцы и мозг кислородом для быстрого реа-
гирования. Вы можете почувствовать, как сердце «колотит-
ся» в груди, даже если просто сидите за столом, или заме-
тить лёгкое дрожание рук. Это особенно заметно в моменты
острого стресса, например, перед важной встречей или по-
сле неожиданной новости.

– Жжение в груди: Повышенный кортизол может вы-
зывать ощущение жжения или дискомфорта в области гру-
ди, часто связанное с ускоренным сердцебиением и напря-
жением мышц. Это может быть результатом активации сим-
патической нервной системы, которая усиливает кровоток
и  повышает давление, или проявлением стресс-индуциро-
ванной изжоги, когда кортизол влияет на пищеварение, уси-
ливая выработку желудочного сока. Если это чувство воз-
никает часто или сопровождается болью, важно исключить
другие причины, обратившись к врачу.

– Напряжение в мышцах: Тело готовится к действию,
и мышцы непроизвольно сокращаются. Это может ощущать-
ся как скованность в шее, плечах или спине, особенно если



 
 
 

вы долго находитесь в одной позе. Хронически повышенный
кортизол делает это напряжение постоянным, приводя к бо-
лям и дискомфорту, которые не проходят даже после отдыха.

–  Повышенное потоотделение:  Даже в  прохладной
комнате вы можете заметить, что ладони становятся влаж-
ными, или почувствовать жар. Это реакция симпатической
нервной системы, которая активируется кортизолом для
охлаждения тела в ожидании физической нагрузки.

– Проблемы с пищеварением:  Кортизол временно по-
давляет «ненужные» функции, такие как пищеварение, что-
бы направить энергию на борьбу с угрозой. Вы можете по-
чувствовать тяжесть в желудке, потерю аппетита или, наобо-
рот, внезапный голод (особенно тягу к сладкому и жирному,
так как кортизол повышает уровень глюкозы). При длитель-
ном стрессе это может проявляться в виде изжоги, вздутия
или нарушений стула.

– Усталость или «нервная энергия»: В  зависимости
от ситуации и продолжительности стресса, вы можете ощу-
щать либо изматывающую усталость (если надпочечники ис-
тощены), либо беспокойную энергию, когда тело «заряже-
но», но вы не можете её направить в нужное русло. Это ча-
сто сопровождается чувством «внутреннего тремора» или
невозможностью расслабиться.

– Нарушение сна: Повышенный кортизол, особенно ве-
чером, мешает засыпанию. Вы можете ворочаться, чувствуя,
что мозг «не выключается», или просыпаться ночью с ощу-



 
 
 

щением тревоги. Утром, даже после сна, вы чувствуете себя
разбитым, поскольку кортизол не дал телу полноценно вос-
становиться.

Реакции психики: эмоциональные и  психологиче-
ские проявления

Кортизол не только мобилизует тело, но и влияет на на-
ше эмоциональное состояние, усиливая реакции, связанные
с восприятием угрозы. Эти психологические проявления ча-
сто становятся первыми сигналами, которые мы замечаем,
хотя не всегда связываем их с кортизолом.

– Тревожность и беспокойство: Повышенный корти-
зол усиливает чувство тревоги, даже если нет явной при-
чины. Вы можете ощущать внутреннее беспокойство, пред-
чувствие «чего-то плохого» или постоянное напряжение, как
будто ждёте неприятностей. Это особенно заметно в ситуа-
циях неопределённости, например, перед важным событием
или в периоды финансовых трудностей.

– Раздражительность и перепады настроения:  Кор-
тизол делает вас более чувствительными к раздражителям.
Мелочи, которые обычно не вызывали реакции, – громкий
звук, опоздание коллеги, мелкая неудача  – могут вывести
из себя. Вы можете заметить, что легко срываетесь на близ-
ких или чувствуете резкие перепады настроения, от раздра-
жения к апатии.



 
 
 

– Чувство беспомощности или подавленности:  При
хронически высоком кортизоле ресурсы психики истощают-
ся, и вы можете ощущать себя «загнанным в угол». Это про-
является как потеря мотивации, чувство, что вы не справля-
етесь, или даже лёгкая депрессия. Организм, постоянно на-
ходящийся в режиме стресса, не даёт вам передышки для
восстановления эмоционального равновесия.

– Гипербдительность: Кортизол держит психику в со-
стоянии повышенной готовности, из-за чего вы можете
стать излишне настороженными. Это ощущается как невоз-
можность расслабиться, постоянное ожидание проблем или
чрезмерная реакция на малейшие изменения вокруг – на-
пример, резкий звук или неожиданный вопрос вызывают
необоснованную панику.

Реакции мозга: когнитивные и ментальные прояв-
ления

Кортизол напрямую влияет на  работу мозга, особенно
на  области, отвечающие за  память, концентрацию и  при-
нятие решений. Эти изменения могут быть менее заметны
на первых порах, но при длительном стрессе они становятся
очевидными и мешают повседневной жизни.

– Снижение концентрации и «туман в голове»:  По-
вышенный кортизол перегружает мозг, затрудняя фокуси-
ровку на задачах. Вы можете заметить, что постоянно отвле-



 
 
 

каетесь, забываете, о чём думали минуту назад, или не мо-
жете сосредоточиться даже на простых делах. Это часто опи-
сывается как «туман в голове», когда мысли кажутся разроз-
ненными, а ясность теряется.

– Проблемы с памятью: Кортизол воздействует на гип-
покамп  – область мозга, ответственную за  формирование
и  хранение воспоминаний. При его хроническом повыше-
нии вы можете начать забывать мелкие детали (где остави-
ли ключи, о чём говорили вчера) или испытывать трудно-
сти с  запоминанием новой информации. Это особенно за-
метно в  стрессовые периоды, например, во  время экзаме-
нов или интенсивной работы. Исследования показывают, что
длительное воздействие кортизола может даже уменьшать
объём гиппокампа, ухудшая долгосрочную память.

–  Навязчивые мысли и  «зацикливание»: Кортизол
усиливает активность в миндалине – части мозга, отвечаю-
щей за эмоции и восприятие угрозы. Это приводит к тому,
что вы начинаете прокручивать в голове одну и ту же пробле-
му, переживать прошлые ошибки или беспокоиться о буду-
щем. Мысли становятся навязчивыми, и вы чувствуете, что
не можете «выключить» этот внутренний диалог, особенно
ночью, когда пытаетесь уснуть.

–  Трудности с  принятием решений: В  состоянии
стресса кортизол подавляет активность префронтальной ко-
ры – области, отвечающей за логическое мышление и пла-
нирование. Вы можете заметить, что даже простые решения



 
 
 

(что приготовить на ужин, как ответить на сообщение) вызы-
вают нерешительность или панику. Это часто сопровождает-
ся чувством, что вы «зависли» и не можете двигаться вперёд.

Долгосрочные ощущения: когда кортизол стано-
вится хроническим

Если повышение кортизола происходит кратковременно
(например, перед важным событием), эти реакции могут
быть полезными, помогая мобилизоваться. Однако при хро-
ническом стрессе, когда кортизол остаётся высоким дни,
недели или месяцы, ощущения усиливаются и  приводят
к более серьёзным последствиям:

– Физическое истощение:  Тело устаёт от постоянной
мобилизации, что проявляется в виде хронической устало-
сти, слабости, частых простуд (из-за подавленного иммуни-
тета) и даже набора веса, особенно в области живота, так как
кортизол способствует накоплению жира.

–  Эмоциональное выгорание:  Психика перестаёт
справляться с нагрузкой, и вы можете чувствовать апатию,
потерю интереса к жизни или полное эмоциональное опусто-
шение. Тревога может перерасти в депрессию, а раздражи-
тельность – в конфликты с окружающими.

–  Когнитивный спад: Долгосрочное воздействие кор-
тизола ухудшает память, снижает способность к обучению
и делает вас более рассеянным. Это может влиять на рабо-



 
 
 

ту, учёбу и повседневные задачи, создавая ощущение, что вы
«теряете себя».

Почему важно распознавать эти сигналы?

Ощущения, связанные с  повышением кортизола,  – это
не просто дискомфорт. Это способ организма сообщить вам,
что он работает на пределе, и ему нужна помощь. Распозна-
вание этих сигналов – первый шаг к тому, чтобы взять кор-
тизол под контроль. Если вы замечаете, что сердце часто ко-
лотится без причины, мысли крутятся по кругу, а тело не мо-
жет расслабиться, это повод остановиться и спросить себя:
что вызывает этот стресс?

В следующих главах мы разберём конкретные триггеры
кортизола и дадим практические инструменты, чтобы сни-
зить его уровень на  физическом, психологическом и  мен-
тальном уровнях.

А пока начните наблюдать за собой:
– Как ваше тело сигнализирует о стрессе?
– Какие эмоции возникают в напряжённые моменты?
– Замечаете ли вы изменения в мышлении или памяти?
Эти вопросы помогут вам лучше понять, как кортизол

проявляется именно в вашей жизни, и подготовят к измене-
ниям, которые вернут вам баланс.

Кортизол – это не враг, а посланник, который говорит нам
о дисбалансе. Учитесь слушать его сигналы, и вы сможете



 
 
 

превратить стресс из разрушительной силы в возможность
для роста и восстановления. Давайте двигаться дальше, что-
бы узнать, как это сделать.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. ТРИГГЕРЫ

КОРТИЗОЛА. КАК МЫ
ЗАСТАВЛЯЕМ КОРТИЗОЛ
РАБОТАТЬ НА ПРЕДЕЛЕ

 
 

2.1. Физические триггеры
кортизола или как мы сами
стимулируем его выработку

 
Тело как катализатор стресса

Представьте, что ваше тело – это сложный механизм, по-
добный автомобилю с  тонко настроенной системой датчи-
ков. Каждый из этих датчиков – будь то уровень энергии, ка-
чество сна или чувство голода – мгновенно передаёт сигналы
в «центр управления», которым в данном случае выступа-
ют надпочечники, вырабатывающие кортизол. Этот гормон,
словно аварийная сирена, включается, чтобы мобилизовать
ресурсы организма в ответ на малейшие отклонения от нор-
мы.

Проблема в том, что в современном мире мы часто игно-



 
 
 

рируем эти сигналы, не давая телу возможности восстано-
виться. Мы недосыпаем, заливаем усталость кофе, пропус-
каем еду или перегружаем себя тренировками. В результате
кортизол, который должен был быть кратковременным по-
мощником в экстренных ситуациях, становится постоянным
спутником, изнашивая наши физические и ментальные ре-
сурсы. В этой главе мы подробно разберём, какие физиче-
ские факторы стимулируют выработку кортизола, как они
влияют на организм и что с этим можно сделать.

Нарушение сна: когда отдых становится врагом

Сон – это не просто время, когда мы «выключаемся». Это
фундаментальный процесс восстановления, во время кото-
рого тело регулирует гормональный баланс, включая уро-
вень кортизола. Кортизол подчиняется циркадным ритмам –
внутренним биологическим часам, которые синхронизиру-
ются с циклом дня и ночи. Его пик приходится на раннее
утро (6—8 утра), чтобы помочь нам проснуться, а к вечеру
он снижается, уступая место мелатонину – гормону сна. На-
рушение этого ритма – один из самых мощных физических
триггеров кортизола, который может запустить каскад нега-
тивных последствий.

– Недосып: Если вы регулярно спите меньше 6—7 часов
в сутки, организм воспринимает это как состояние угрозы.
Мозг сигнализирует надпочечникам, и кортизол повышает-



 
 
 

ся, чтобы компенсировать усталость. Это своего рода «ава-
рийный режим», который позволяет вам держаться на ногах,
даже когда тело кричит об отдыхе. Однако такая искусствен-
ная бодрость имеет свою цену: повышенный кортизол усили-
вает раздражительность, снижает концентрацию и со време-
нем истощает надпочечники, приводя к хронической уста-
лости. Исследования показывают, что даже одна ночь недо-
сыпа может повысить уровень кортизола на 30—40% на сле-
дующий день.

– Поздний отбой или подъем: Ложиться спать после
полуночи или вставать в  разное время каждый день сби-
вает циркадные ритмы. В  результате кортизол выделяется
в «неправильное» время – его утренний пик может сместить-
ся на  середину дня, из-за чего вы чувствуете себя разби-
тым после пробуждения и не можете заснуть вечером. Это
особенно актуально для тех, кто работает в ночные смены
или часто путешествует через часовые пояса, сталкиваясь
с джетлагом. Нарушение ритма также влияет на выработку
мелатонина, что ещё больше усугубляет проблему.

– Фрагментированный сон: Частые пробуждения – из-
за шума, тревожных мыслей, гаджетов или маленьких де-
тей – заставляют организм думать, что он находится в опас-
ности. Каждое прерывание сна воспринимается как ми-
ни-стресс, и кортизол растет, чтобы держать вас в состоянии
готовности. Даже если общее количество часов сна кажется
достаточным, его плохое качество (отсутствие глубоких фаз)



 
 
 

не даёт телу восстановиться. Это может привести к хрониче-
скому повышению кортизола, снижению иммунитета и про-
блемам с памятью.

Кофеин и стимуляторы: ложная энергия

Для многих из нас чашка кофе по утрам или энергетиче-
ский напиток в  середине дня – это способ «взбодриться».
Однако кофеин и другие стимуляторы, такие как никотин,
напрямую воздействуют на гипоталамо-гипофизарно-надпо-
чечниковую ось (ГГН-ось), усиливая выработку кортизола.
Они создают иллюзию энергии, но на деле лишь нагружают
организм, заставляя его работать на пределе.

– Кофе натощак или утром (6—9 утра): В это время
уровень кортизола и  так находится на  естественном пике,
чтобы помочь вам проснуться и начать день с энергией. До-
бавление кофеина в этот момент создаёт избыточную стиму-
ляцию, усиливая выброс кортизола сверх необходимого. Это
может привести к резкому спаду энергии к обеду, а также
к повышенной тревожности и раздражительности, особен-
но если кофе выпит на голодный желудок. Более того, регу-
лярное употребление кофе в это время формирует привыка-
ние: организм перестаёт полагаться на естественный утрен-
ний подъём кортизола и требует внешнего «допинга». Ис-
следования подтверждают, что кофеин может повышать уро-
вень кортизола на 30% в течение первого часа после упо-



 
 
 

требления.
– Энергетики и никотин: Эти вещества действуют ещё

более агрессивно, искусственно подстёгивая надпочечники.
Энергетические напитки, часто содержащие высокие дозы
кофеина и сахара, вызывают резкий скачок кортизола, за ко-
торым следует такой же резкий спад, оставляя вас в состоя-
нии усталости и апатии. Никотин, будь то сигареты или вей-
пы, стимулирует выработку адреналина и кортизола, созда-
вая кратковременное ощущение «прилива сил», но со вре-
менем истощает ресурсы организма. Постоянное использо-
вание таких стимуляторов может привести к надпочечнико-
вой недостаточности, когда тело теряет способность адекват-
но реагировать на стресс.

Питание и голод: стресс на тарелке

Питание  – это топливо для организма, но  его качество
и  режим напрямую влияют на  уровень кортизола. Наши
предки сталкивались с голодом как с реальной угрозой вы-
живанию, и  организм до  сих пор реагирует на  недостаток
еды или дисбаланс питательных веществ как на стресс. Со-
временные привычки, такие как пропуск приёмов пищи или
переедание сладкого, запускают те же древние механизмы,
которые в долгосрочной перспективе вредят здоровью.

–  Пропуск приёмов пищи: Когда вы долго не  едите,
тело интерпретирует это как голод и  повышает кортизол,



 
 
 

чтобы мобилизовать запасы энергии. Кортизол стимулирует
расщепление белков в мышцах и гликогена в печени, чтобы
повысить уровень глюкозы в крови. Это особенно актуаль-
но для тех, кто забывает завтракать, сидит на строгих диетах
или практикует хаотичный режим питания. Исключением
может быть интервальное голодание, если оно подобрано под
ваш индивидуальный ритм и не вызывает стресса, слабости
или раздражительности. Однако, если голодание сопровож-
дается дискомфортом, кортизол неизбежно растет, а вместе
с ним – риск потери мышечной массы и метаболических на-
рушений.

– Избыток сахара и быстрых углеводов:  Употребле-
ние сладостей, газировки, белого хлеба или других продук-
тов с  высоким гликемическим индексом вызывает резкие
скачки глюкозы в крови, за которыми следует такой же рез-
кий спад. Организм воспринимает эти «сахарные качели»
как стресс и выбрасывает кортизол, чтобы стабилизировать
уровень сахара. Хроническое потребление быстрых углево-
дов может привести к инсулинорезистентности, когда клет-
ки перестают реагировать на  инсулин, а  кортизол способ-
ствует накоплению жира, особенно в области живота. Кроме
того, такие скачки энергии и её последующий спад усилива-
ют усталость и тягу к новым порциям сладкого, замыкая по-
рочный круг.

Физические перегрузки: когда тело кричит о помо-



 
 
 

щи

Движение – это естественная потребность тела, а умерен-
ные физические нагрузки помогают снижать кортизол, улуч-
шая настроение и снимая напряжение. Однако всё хорошо
в меру. Чрезмерные тренировки, отсутствие восстановления
или игнорирование сигналов боли превращают спорт из со-
юзника в мощный триггер стресса, заставляя кортизол рабо-
тать против вас.

– Чрезмерные тренировки без восстановления:  Ин-
тенсивные занятия спортом, особенно если они проводят-
ся ежедневно без достаточного отдыха, воспринимаются ор-
ганизмом как физический стресс. Кортизол начинает раз-
рушать мышечную ткань, чтобы обеспечить тело энерги-
ей (процесс, известный как катаболизм), вместо того чтобы
способствовать её росту и восстановлению. Это одна из при-
чин, почему перетренированность приводит к хронической
усталости, травмам, снижению результатов и даже наруше-
нию сна. Спортсмены, которые игнорируют необходимость
отдыха, часто сталкиваются с повышением кортизола на 20
—30% выше нормы, что замедляет восстановление и увели-
чивает риск выгорания.

– Хроническая боль: Будь то головная боль, боль в спи-
не, суставах или последствия старых травм, постоянный
дискомфорт посылает мозгу непрерывные сигналы стрес-
са. Кортизол повышается, чтобы мобилизовать ресурсы для



 
 
 

«борьбы» с  этим состоянием, но  в  долгосрочной перспек-
тиве это только усугубляет воспалительные процессы и за-
медляет заживление. Хроническая боль также нарушает сон
и  усиливает психологический стресс, создавая замкнутый
круг, где кортизол остаётся повышенным неделями и меся-
цами. Это особенно актуально для людей с заболеваниями,
такими как артрит или мигрень, где боль становится посто-
янным фоном жизни.

Другие физические триггеры: скрытые факторы

Помимо основных факторов, есть и менее очевидные фи-
зические триггеры, которые также влияют на уровень корти-
зола:

–  Обезвоживание: Недостаток воды воспринимается
организмом как стресс, поскольку нарушает нормальную ра-
боту клеток. Даже лёгкое обезвоживание (потеря 1—2%
жидкости) может повысить кортизол, вызывая усталость
и снижение концентрации.

– Температурный стресс: Сильная жара или холод, осо-
бенно если вы не подготовлены (например, переохлаждение
зимой или перегрев летом), заставляют тело адаптироваться,
повышая кортизол для мобилизации энергии.

– Сидячий образ жизни: Хотя перегрузки вредны, пол-
ное отсутствие движения тоже стимулирует кортизол. Гипо-
динамия приводит к застою энергии, нарушению кровооб-



 
 
 

ращения и накоплению стресса в теле, что воспринимается
как угроза.

Почему это важно и как с этим справляться?

Каждый из перечисленных физических триггеров – нару-
шение сна, избыток стимуляторов, дисбаланс в питании, пе-
регрузки или даже обезвоживание – запускает древний меха-
низм выживания, который в современном мире часто рабо-
тает против нас. Кортизол, изначально предназначенный для
кратковременной мобилизации в моменты опасности, стано-
вится хроническим спутником, изнашивая тело и нервную
систему.

Но  хорошая новость в  том, что эти факторы находятся
под вашим контролем. Изменения не требуют радикальных
мер – достаточно начать с малого:

–  Сон: Старайтесь ложиться спать до  23:00  и  спать 7
—9  часов. Создайте ритуал отхода ко сну (без гаджетов
за час до отдыха) и затемняйте комнату для улучшения ка-
чества сна.

–  Кофеин: Перенесите утренний кофе на  9:30—11:30,
когда естественный пик кортизола снижается. Пейте его по-
сле еды, чтобы избежать раздражения желудка. Ограничьте
энергетики и никотин, особенно во второй половине дня.

–  Питание: Ешьте регулярно, включая белки, жиры
и сложные углеводы (овощи, крупы), чтобы стабилизировать



 
 
 

уровень сахара. Если практикуете интервальное голодание,
следите за самочувствием.

– Физическая активность:  Чередуйте тренировки с от-
дыхом. Если чувствуете усталость, замените интенсивный
спорт на йогу, растяжку или прогулки. Слушайте тело – боль
не должна быть нормой.

– Гидратация и комфорт: Пейте воду в течение дня (1,5
—2 литра в среднем) и избегайте экстремальных температур
без подготовки.

В следующих главах мы дадим более подробные рекомен-
дации и практические инструменты, чтобы корректировать
образ жизни и сделать кортизол вашим союзником, а не вра-
гом.

А пока начните наблюдать за собой:
– Сколько часов вы спите?
– Как часто пьёте кофе натощак?
– Как часто в вашей жизни присутствует спорт или другая

физическая активность?
– Много ли вы сидите?
– Чувствуете ли боль или усталость после тренировок?
– Замечаете ли, что жажда или голод вызывают раздражи-

тельность?
Эти вопросы – первый шаг к пониманию того, как ваше

тело стимулирует выработку кортизола, и как вы можете это
изменить.



 
 
 

Кортизол реагирует на физические сигналы быстрее, чем
вы успеваете это осознать. Но, зная эти триггеры, вы мо-
жете перехватить управление и  вернуть баланс. Перейдем
к следующей главе, где мы разберём психологические фак-
торы, которые незаметно, но мощно влияют на уровень этого
гормона, усиливая его действие даже без явных физических
причин.



 
 
 

 
2.2. Психологические триггеры

кортизола или как наши эмоции
подливают масла в огонь

 
Разум как источник стресса

Если физические триггеры кортизола, такие как недосып
или избыток кофеина, действуют на тело напрямую и отно-
сительно легко поддаются наблюдению, то психологические
факторы работают более скрытно, но их воздействие не ме-
нее разрушительно. Представьте, что ваш разум – это глубо-
кое море, а эмоции и мысли – это волны, которые могут либо
мягко покачивать ваш корабль, либо превратиться в бушую-
щий шторм, угрожающий перевернуть его. Кортизол в этом
метафорическом образе – индикатор надвигающейся бури:
он поднимается, когда внутреннее напряжение, страхи, чув-
ство беспомощности или давление начинают управлять ва-
шим состоянием.

Современная жизнь с  её бесконечными ожиданиями,
социальным давлением, неопределённостью и  необходи-
мостью постоянно соответствовать каким-то стандартам
создаёт идеальную почву для психологического стресса.
Наш мозг, эволюционно запрограммированный реагировать
на угрозы, не различает физическую опасность (например,



 
 
 

нападение хищника) от  эмоциональной (например, страх
провала на презентации). В результате кортизол выбрасыва-
ется в ответ на мысли, чувства и внутренние конфликты, да-
же если реальной угрозы для жизни или здоровья нет. Этот
хронический стресс незаметно подтачивает наше физиче-
ское и ментальное благополучие, усиливая тревожность, на-
рушая сон и снижая способность справляться с повседнев-
ными вызовами. В этой главе мы подробно разберём ключе-
вые психологические триггеры кортизола, их влияние на ор-
ганизм и первые шаги к их контролю.

Чувство потери контроля: когда жизнь управля-
ет вами

Одним из  самых мощных психологических триггеров
кортизола является ощущение, что вы не  контролируете
свою жизнь. Это чувство беспомощности или зависимости
от внешних обстоятельств заставляет мозг воспринимать си-
туацию как угрозу, даже если физической опасности нет.
Эволюционно это объяснимо: в  древности потеря контро-
ля над ситуацией (например, невозможность найти еду или
укрытие) означала риск для выживания, и организм моби-
лизовался через выброс кортизола. Сегодня эти механизмы
срабатывают в ответ на современные вызовы, но результат
тот же – стресс.

Как это может проявляться:



 
 
 

– «Обстоятельства управляют мной»:  Когда вы чув-
ствуете, что не можете повлиять на события – будь то проб-
ка, в  которой вы застряли, внезапные изменения на  рабо-
те, задержка зарплаты или даже плохая погода, испортившая
планы, – возникает ощущение беспомощности. Мозг интер-
претирует это как потерю безопасности, и кортизол повыша-
ется, чтобы мобилизовать ресурсы для «борьбы» или «бег-
ства». Но поскольку реального действия часто нет (вы не мо-
жете разогнать пробку или мгновенно решить проблему), это
напряжение остаётся внутри, усиливая тревогу и раздражи-
тельность. Со временем хроническое чувство беспомощно-
сти может привести к  так называемой «выученной беспо-
мощности» – состоянию, когда человек перестаёт даже пы-
таться изменить ситуацию, что ещё больше усиливает стрес-
совую реакцию.

–  Чужой контроль (микроменеджмент, давление):
Когда кто-то другой – начальник, родственник, партнёр или
даже общество в целом – постоянно диктует, что и как вы
должны делать, это создаёт хроническое напряжение. Мик-
роменеджмент на работе (когда каждый ваш шаг контроли-
руется) или давление со стороны близких («Ты должен найти
нормальную работу!») вызывают чувство, что вы теряете ав-
тономию, а ваша свобода выбора ограничена. Организм ре-
агирует выбросом кортизола, поскольку мозг воспринимает
это как угрозу вашей независимости – базовой потребности
человека. Со временем это может привести к эмоционально-



 
 
 

му выгоранию, так как вы постоянно находитесь в состоянии
«боевой готовности», пытаясь соответствовать чужим ожи-
даниям.

Слово «должен»: внутреннее давление и перфекци-
онизм

Слово «должен»  – это не  просто лингвистическая кон-
струкция, а мощный психологический триггер, который ча-
сто скрывается за нашими внутренними установками и куль-
турными нормами. Оно создаёт ощущение принуждения, да-
же если это принуждение исходит от нас самих, и запуска-
ет стрессовую реакцию, поскольку мозг воспринимает обя-
зательства как потенциальную угрозу, если их не выполнить.

–  «Я должен быть идеальным»: Перфекционизм  –
это стремление соответствовать недостижимым стандартам,
будь то внешность, профессиональные достижения, роди-
тельские обязанности или социальный статус. Страх несоот-
ветствия этим стандартам воспринимается мозгом как угро-
за, вызывая тревогу и повышая кортизол. Каждый раз, ко-
гда вы думаете, что «должны» быть безупречными – идеаль-
ным сотрудником, партнёром или родителем, – организм го-
товится к «борьбе» с этой мнимой опасностью. Это особенно
опасно, если вы начинаете связывать свою самооценку с до-
стижениями: каждая ошибка или неудача воспринимается
как катастрофа, усиливая стресс. Исследования показывают,



 
 
 

что перфекционисты имеют более высокий уровень корти-
зола в повседневной жизни, что увеличивает риск тревож-
ных расстройств.

– «Я должен нравиться всем / быть хорошим»:  Же-
лание угодить окружающим и страх быть отвергнутым со-
здают постоянную тревожность из-за оценки других. Вы на-
чинаете переживать, что подумают коллеги о вашей презен-
тации, как друзья оценят ваш выбор, или даже как незнаком-
цы воспримут ваш внешний вид. Кортизол растёт, так как
мозг считает социальное неприятие угрозой выживанию –
ведь в древности изгнание из племени означало смерть. Это
особенно актуально в эпоху соцсетей, где количество лайков
и комментариев становится мерилом вашей ценности, уси-
ливая давление и стресс.

–  «Я должен это делать» (даже если совершенно
не хочу): Когда вы заставляете себя заниматься чем-то про-
тив желания  – будь то нелюбимая работа, обязательства
перед другими или участие в  мероприятиях, которые вам
не интересны, – возникает внутренний конфликт. Это фор-
мирует ощущение беспомощности, поскольку вы чувствуете
себя пойманным в ловушку обязательств, и кортизол повы-
шается как реакция на этот стресс. Со временем такие ситу-
ации приводят к потере мотивации и ощущению, что вы жи-
вёте «не своей» жизнью», что ещё больше усиливает внут-
реннее напряжение.



 
 
 

Желание быстрых результатов: нетерпение
как враг

Современный мир приучил нас к мгновенным результа-
там: быстрая доставка еды, моментальные ответы в мессен-
джерах, доступ к  информации за  секунды. Однако жизнь,
особенно в  таких сферах, как здоровье, карьера или лич-
ностный рост, часто требует времени и  терпения. Наше
нетерпение и  стремление ускорить процессы становятся
мощным триггером кортизола, поскольку создают разрыв
между ожиданиями и реальностью.

– Нетерпение: Когда прогресс идёт медленнее, чем вы
ожидаете – например, вес не уходит после недели диеты, но-
вая привычка не формируется за несколько дней, или про-
ект не приносит мгновенных результатов, – возникает раз-
дражение. Мозг воспринимает это как неудачу или угро-
зу вашим целям, и кортизол повышается, чтобы «подстег-
нуть» вас к действиям. Но поскольку ускорить процесс часто
невозможно, это раздражение превращается в хронический
стресс, усиливая чувство разочарования и бессилия.

–  Попытки ускорить естественные процессы:
Стремление форсировать события – будь то быстрое поху-
дение через жёсткие диеты с  дефицитом калорий, ожида-
ние стремительного роста в карьере без накопления опыта,
или желание «починить» сложные отношения за один раз-
говор – приводит к фрустрации. Организм реагирует на эту



 
 
 

внутреннюю борьбу выбросом кортизола, усиливая напря-
жение и  снижая способность спокойно принимать реаль-
ность. Более того, такие попытки часто имеют обратный эф-
фект: жёсткие диеты приводят к срывам и набору веса, спеш-
ка в карьере – к ошибкам, а давление в отношениях – к кон-
фликтам, что ещё больше повышает уровень стресса.

Страхи: угрозы, которых нет

Страх – один из древнейших механизмов выживания, ко-
торый помогал нашим предкам избегать опасности и сохра-
нять жизнь. Однако в современном мире страхи часто носят
не физический, а психологический характер, что не мешает
мозгу реагировать на них так, будто угроза реальна. Корти-
зол становится неизбежным спутником таких эмоций, даже
если они основаны на воображаемых сценариях.

– «А вдруг не получится?»:  Мысль о возможной неуда-
че – на экзамене, в рабочем проекте, в личной жизни или
даже в бытовых делах – воспринимается мозгом как угро-
за. Даже если вероятность провала мала, организм готовит-
ся к «борьбе или бегству», повышая кортизол. Это может
проявляться в физических симптомах, таких как учащённое
сердцебиение, потливость, чувство «кома в горле» или бес-
покойство перед важным событием. Хроническое ожидание
неудачи усиливает тревожность, создавая постоянный фон
стресса, который истощает нервную систему.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=72792979
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=72792979

	Предисловие: Мой путь к балансу и пониманию кортизола
	Введение
	ГЛАВА 1. ОБЩИЕ СВЕДЕНИЯ О КОРТИЗОЛЕ
	1.1. Что же такое кортизол и почему важно в этом разбираться
	1.2. Как мы ощущаем повышение кортизола: Невидимый сигнал тревоги

	ГЛАВА 2. ТРИГГЕРЫ КОРТИЗОЛА. КАК МЫ ЗАСТАВЛЯЕМ КОРТИЗОЛ РАБОТАТЬ НА ПРЕДЕЛЕ
	2.1. Физические триггеры кортизола или как мы сами стимулируем его выработку
	2.2. Психологические триггеры кортизола или как наши эмоции подливают масла в огонь

	Конец ознакомительного фрагмента.

