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Аннотация
«Антистресс-гид для современного человека»  – это

практичная книга о том, как сохранить ясность мышления
и внутреннее равновесие в мире постоянной спешки,
информационного шума и давления ожиданий. Без ухода в
эзотерику и абстрактную философию – только работающие
подходы, которые можно применять здесь и сейчас.

Автор разбирает, откуда берется хронический стресс, почему
отдых перестал восстанавливать, и как вернуть контроль над
своим состоянием, не меняя жизнь радикально. В книге собраны
простые техники управления вниманием, эмоциями и телесным
напряжением, которые легко встроить в повседневный ритм.

Эта книга подойдет тем, кто живет в высоком темпе,
много думает, много работает и хочет научиться справляться
со стрессом осознанно – без выгорания, срывов и чувства
постоянной усталости.
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Олег К
Антистресс-гид для

современного человека
 

1. Введение: Стресс
– не враг, а сигнал

 

Представьте себе древнего человека, вышедшего на охоту.
Внезапно из кустов доносится шорох, и в поле зрения возни-
кает силуэт саблезубого тигра. В долю секунды в организме
охотника происходит химическая революция: надпочечники
выбрасывают адреналин и кортизол, сердце начинает бить-
ся чаще, кровь приливает к мышцам, зрачки расширяются,
а пищеварение временно останавливается. Это – стрессовая
реакция, и она идеальна. Она мобилизует все ресурсы ор-
ганизма для единственной цели: спастись. Бежать или сра-
жаться. Это гениальный механизм выживания, отточенный
миллионами лет эволюции. Теперь представьте себя. Вы не в
саванне, а в офисе или дома перед компьютером. Сигналом
опасности служит не рычание хищника, а тревожный звонок
телефона, гневное письмо от начальника, нарастающий спи-



 
 
 

сок дедлайнов, бесконечная лента новостей или тихий, но
настойчивый голос внутреннего критика, твердящий, что вы
недостаточно хороши. Ваш организм, этот древний и мудрый
механизм, реагирует точно так же, как тот охотник: выброс
гормонов, учащенный пульс, напряжение мышц. Но бежать
некуда. Сражаться не с кем. И эта прекрасная, спасительная
энергия, не найдя физического выхода, начинает разъедать
вас изнутри, словно кислота. Она становится хроническим
фоном вашей жизни, туманом, через который вы смотрите
на мир, тираном, диктующим ваши реакции.

Именно здесь кроется фундаментальное заблуждение, с
которого мы начнем наше путешествие. Мы привыкли демо-
низировать стресс, считать его врагом номер один, абсолют-
ным злом, которое нужно любой ценой победить и искоре-
нить. Мы мечтаем о жизни, полностью свободной от него. Но
такая жизнь не только невозможна – она мертва. Стресс – это
не враг. Стресс – это сигнал. Это древняя, грубая, но неверо-
ятно точная сигнальная система вашего организма, которая
кричит вам: «Обрати внимание! Здесь что-то не так! Что-то
требует твоего вмешательства, изменения, реакции!» Про-
блема современного человека не в самом стрессе, а в том,
что сигналы этой системы стали поступать слишком часто,
слишком хаотично и почти всегда – ложные. Наш «саблезу-
бый тигр» теперь имеет тысячи обличий: это и информаци-
онный шум, и социальные обязательства, и страх упущенных



 
 
 

возможностей, и давление бесконечного самосовершенство-
вания. Мы живем в эпоху хронического, низкоинтенсивного,
но перманентного стресса, который не дает ярких всплесков,
зато методично, день за днем, истощает наши резервы.

Понимание различия между краткосрочным и хрониче-
ским стрессом – это ключ, который отпирает дверь к управ-
лению им. Краткосрочный, или острый стресс – это тот са-
мый выброс перед встречей с «тигром». Он резок, интен-
сивен, но краток. После него организм возвращается в со-
стояние баланса, гормоны утилизируются, системы восста-
навливаются. Такой стресс даже полезен – он тренирует на-
шу адаптивность, держит в тонусе, позволяет мобилизовать-
ся для рывка. Хронический стресс – это совсем другая ис-
тория. Это состояние, когда сигнал тревоги не выключается
никогда. Вы как будто ведете свою машину, постоянно дер-
жа двигатель на красной линии оборотов. Рано или поздно
он перегреется и выйдет из строя. Хронический стресс – это
постоянный, фоновый гул тревоги, который не дает сосредо-
точиться, нарушает сон, заставляет вас быть раздражитель-
ным, ведет к эмоциональному выгоранию, провоцирует бо-
лезни сердца, пищеварения, ослабляет иммунитет. Ваша за-
дача – не заглушить сигнал окончательно (это путь к апа-
тии и потере жизненного тонуса), а научиться его правиль-
но интерпретировать, снижать его хроническую составляю-
щую и давать организму ту самую «разрядку», физический



 
 
 

выход, на который он тысячелетиями был запрограммиро-
ван. Эта книга – не о войне. Это книга о переводе с древнего
языка вашего тела. О том, как услышать сигнал, понять его
истинную причину и ответить не паникой и истощением, а
осознанным, эффективным действием. Мы пройдем путь от
понимания внутренних триггеров до выстраивания жизни,
в которой стресс перестает быть тюремщиком и становится
просто одним из инструментов вашей чуткости к миру и к
самому себе. Давайте начнем эту важную расшифровку.



 
 
 

 
2. Понимание своих триггеров

 

Путь к управлению стрессом начинается в тишине. Не в
тишине внешней – такую в нашем мире найти почти невоз-
можно, – а в тишине внутренней, в том самом пространстве
между стимулом и вашей реакцией, которое Виктор Фран-
кл называл последней из человеческих свобод. Чтобы об-
рести контроль, сначала нужно честно и без прикрас соста-
вить карту тех сил, что этот контроль у вас отнимают. Нель-
зя выстроить оборону, не зная, откуда ждать удара. Нельзя
навести порядок в доме, не обнаружив источников беспо-
рядка. Понимание своих триггеров – это не акт самокопа-
ния или жалобы на мир. Это стратегическая разведка. Это
процесс превращения смутного, всепроникающего чувства
«меня все бесит и я постоянно на взводе» в  четкий, кон-
кретный перечень факторов, каждый из которых можно рас-
смотреть, проанализировать и, в конечном итоге, обезвре-
дить. Представьте, что стресс – это боль. Глупо просто гло-
тать обезболивающее, не пытаясь понять ее причину. Ною-
щая боль в животе может быть следствием и голода, и серьез-
ной болезни. Так и со стрессом: его можно временно заглу-
шить, но без понимания источника он будет возвращаться
вновь и вновь, подтачивая ваши ресурсы. Современный мир
создал для этой «боли» уникальную, изощренную палитру



 
 
 

причин. Они редко бывают единичными и очевидными; ча-
ще это сложный коктейль из внешнего давления и внутрен-
них уязвимостей, который мы выпиваем ежедневно, даже не
замечая его вкуса.

Давайте начнем с внешнего, с той сцены, на которой раз-
ворачивается драма вашего стресса. Первый и самый оче-
видный плацдарм – это профессиональная сфера. Однако
важно понять: стресс вызывает не сама работа, а определен-
ные, патологические условия ее выполнения. Главный сре-
ди них – состояние хронической неконтролируемости. Это
ощущение, когда от вас требуют результата, качества, скоро-
сти, но не дают ни достаточных полномочий, ни ресурсов,
ни ясных инструкций. Вы – винтик в системе, от которо-
го зависит итог, но который не может повлиять на процесс.
Это порождает фрустрацию колоссальной силы. Следующий
фактор – размывание границ. Цифровые технологии стер-
ли грань между кабинетом и гостиной. Рабочий чат гудит
в десять вечера, письмо со срочным входящим приходит в
субботу утром, а ожидание быть постоянно на связи создает
фоновое напряжение, не отпускающее никогда. Вы физиче-
ски дома, но ментально все еще на рабочем месте, и эта рас-
колотость истощает психику. Многозадачность, давно раз-
венчанная учеными как миф, снижающий эффективность на
40%, остается корпоративным фетишем. Быстрое переклю-
чение между задачами не делает вас Юлием Цезарем; оно



 
 
 

лишь гарантирует, что ни одна задача не будет выполнена
по-настоящему хорошо, а ваш мозг, растрачивая глюкозу на
постоянные контекстные переключения, будет требовать все
больше энергии, оставляя вас в конце дня выжатым и чув-
ствующим вину за несделанное. Нельзя обойти и токсичный
социальный климат: неясные, постоянно меняющиеся кри-
терии успеха, поощрение интриг и сплетен вместо откры-
той коммуникации, отсутствие обратной связи или, что ху-
же, feedback в виде уничижительной критики. Все это за-
ставляет вас тратить львиную доль умственных сил не на со-
держание работы, а на выживание в социальном поле офиса,
что в разы энергозатратнее.

Второй огромный континент стресса – это пространство
отношений, личных и семейных. Здесь триггеры часто тонь-
ше и болезненнее, потому что завязаны на глубоких эмоци-
ональных связях. Один из ключевых – конфликт ожиданий
и реальности. Мы входим в отношения (будь то с партнером,
родителями, детьми, друзьями) с неким идеальным сценари-
ем в голове, сформированным опытом, культурой, семьей. И
когда реальный человек отказывается следовать этому сце-
нарию, играть предписанную ему роль, возникает мощней-
шее напряжение. Мы злимся не на него, а на крушение своей
внутренней модели, и эта злость находит выход в претензи-
ях и конфликтах. Еще один тяжелый триггер – чувство вины
и гиперответственности. Особенно это свойственно в роди-



 
 
 

тельско-детских отношениях и в заботе о пожилых родите-
лях. Мысль «я должен быть идеальным сыном/дочерью/ро-
дителем» и невозможность соответствовать этому идеалу в
условиях цейтнота и усталости рождает хронический внут-
ренний разлад. Сюда же добавляется эмоциональный вам-
пиризм – не обязательно злонамеренный, чаще всего неосо-
знанный со стороны другого человека. Это когда ваше обще-
ние строится по схеме «отдаю энергию, получаю проблемы».
После разговора с таким человеком вы чувствуете себя опу-
стошенным, будто из вас высосали жизненные соки, а он, на-
против, бодр и весел. Умение распознавать такие паттерны
и выстраивать здоровые границы – критически важный на-
вык. И, наконец, триггером может быть сама необходимость
постоянно «носить маски»: одну – на работе, другую – с дру-
зьями, третью – с семьей. Несоответствие этих масок вашему
подлинному «Я» порождает когнитивный диссонанс и чув-
ство, что тебя никто не знает по-настоящему, а значит, и не
любит.

Третий, и самый коварный в своей вездесущности, источ-
ник – это цифровая среда, информационный океан, в кото-
ром мы все теперь живем. Его опасность в дуальности: он од-
новременно и мучитель, и объект нашей зависимости. С од-
ной стороны, это тотальная перегрузка. Наш мозг эволюцио-
нировал, чтобы обрабатывать информацию об одной долине,
десятке соплеменников и двух-трех источниках опасности.



 
 
 

Сегодня он за минуту получает больше данных, чем человек
XVII века за всю жизнь. Новостные ленты, агрегаторы, мес-
сенджеры, email – все это сливается в непрерывный поток,
который невозможно осмыслить. Мозг, пытаясь отследить и
классифицировать все, впадает в состояние перманентной
тревоги, так как интерпретирует не усваиваемый объем ин-
формации как признак постоянной, неконкретной опасно-
сти. Особенно токсичен негативный контент: катастрофы,
скандалы, насилие. Наша психика биологически настроена
замечать угрозы, поэтому мы «залипаем» на плохих ново-
стях, а алгоритмы соцсетей, зная это, подсовывают их нам
снова и снова, затягивая в воронку беспомощности и страха.
С другой стороны, это система тотального социального срав-
нения. Инстаграм и ему подобные платформы – это витрина,
где люди выставляют отретушированные пиковые моменты
своей жизни. Наш мозг, однако, воспринимает это как реаль-
ность и начинает сравнивать нашу обыденную жизнь, со все-
ми ее проблемами и неурядицами, с этими глянцевыми кар-
тинками. Рождается «синдром упущенной выгоды» (FOMO)
и глубинное чувство собственной неполноценности, кото-
рое мы пытаемся заглушить новой порцией скроллинга, по-
падая в порочный круг. Сюда же относится и нарушение
приватности, ощущение, что ты всегда на виду, всегда дол-
жен что-то демонстрировать, соответствовать, отчитываться
в своих успехах. Цифровая среда создала парадокс: будучи
сверх связанными, мы чувствуем себя одинокими как нико-



 
 
 

гда; имея доступ ко всем знаниям мира, мы чувствуем себя
интеллектуально истощенными.

Однако внешние обстоятельства – это лишь половина
уравнения, и, возможно, не самая важная. Две разные лич-
ности в одной и той же стрессовой ситуации отреагируют
абсолютно по-разному. Почему? Потому что ключевой ком-
понент – это наши внутренние фильтры, наши глубинные
убеждения и автоматические мысли, которые и превращают
нейтральное событие в личную катастрофу. Это и есть глу-
бинные, внутренние триггеры – спусковые крючки, нажатие
на которые происходит внутри нашей психики. Их нужно
знать в лицо. «Долженствование» – один из главных таких
врагов. Это тирания слов «должен», «обязан», «надо», об-
ращенных к себе и к миру. «Я должен все успевать», «Они
должны относиться ко мне справедливо», «Мир должен быть
предсказуемым». Любое нарушение этих «долгов» вызыва-
ет вспышку гнева, обиды или тревоги. Катастрофизация –
это привычка раздувать из мелкой неудачи вселенскую тра-
гедию. Опоздали на встречу? «Теперь карьера разрушена,
меня уволят, я останусь без средств к существованию». Чер-
но-белое мышление не оставляет места полутонам. «Если я
не идеален, значит, я полный неудачник». «Если он не согла-
сен со мной, значит, он мой враг». Персонализация – склон-
ность принимать события на свой счет. «Начальник хмурый
– наверное, я сделал что-то не так». «Подруга не ответила



 
 
 

на сообщение – она, наверное, злится на меня». А есть еще
«чтение мыслей» («я точно знаю, что они обо мне думают»)
и «фильтрация», когда мы выхватываем из ситуации только
негативные детали, игнорируя все позитивное. Все эти ко-
гнитивные искажения, как назвал их психотерапевт Аарон
Бек, работают как искажающие линзы. Они преломляют ре-
альность, делая ее угрожающей и враждебной, и именно они
чаще всего являются истинными триггерами, в то время как
внешние события – лишь повод.

Как же составить свою персональную карту этих сил? Для
этого нужны не абстрактные размышления, а конкретные,
почти научные инструменты самонаблюдения. Первый и са-
мый мощный инструмент – «Дневник стресса». Но это дол-
жен быть не просто дневник настроения, а структурирован-
ный протокол. Выделите неделю. Носите с собой блокнот
или создайте удобную заметку в телефоне. Ваша задача –
фиксировать каждый эпизод заметного напряжения, раздра-
жения или тревоги. Запись должна включать четыре обяза-
тельных столбца. Первый: Ситуация. Краткое, объективное
описание. Не «ужасное совещание», а «совещание в 15:00,
где Петр Иванович подверг резкой критике мой отчет, не
дав слова для объяснений, при всех коллегах». Конкрети-
ка обезоруживает эмоции. Второй: Физические ощущения.
Что происходит в теле? «Сжались кулаки, похолодели паль-
цы, участилось дыхание, появилась легкая дрожь в коленях».



 
 
 

Тело всегда честно, оно реагирует первым, это самый надеж-
ный индикатор. Третий: Эмоции и их интенсивность. По-
пробуйте назвать эмоцию точнее, чем «плохо». Гнев? Оби-
да? Стыд? Беспомощность? Страх? Оцените силу по шка-
ле от 1 до 10. Четвертый, самый важный: Автоматические
мысли. Что пронеслось у вас в голове в тот самый момент?
Какие фразы, образы, воспоминания? «Вот же кретин!», «Я
полный идиот, надо было лучше подготовиться», «Он меня
ненавидит и хочет выжить», «Теперь все будут надо мной
смеяться», «Я не смогу тут больше работать». Через неделю
у вас будет бесценный материал. Проанализируйте его. Вы
начнете видеть закономерности. Например, вы обнаружите,
что 80% ваших стрессовых эпизодов связаны с ситуациями
публичной оценки, а главная автоматическая мысль – «ме-
ня унизят». Или что ваш триггер – не опоздания других, а
мысль «мое время не ценят», что указывает на глубинную
потребность в уважении.
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