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Артем Демиденко
Гормоны счастья: Включи

биохимию радости
 

Введение в биохимию счастья и радости организма
 

Чтобы понять, почему мы чувствуем радость, заглянем внутрь клеток – туда, где звучит
непрерывная химическая симфония жизни. Секрет счастья не в абстрактных идеях, а в кон-
кретных молекулах – гормонах и нейромедиаторах, их взаимодействиях и балансе. Здесь нет
волшебства, а лишь точная биохимия, которая управляет нашими эмоциями, мотивацией и
восприятием мира.

Каждый из нас – уникальный пейзаж нейробиохимических процессов. Например, дофа-
мин – это не просто «гормон удовольствия», как часто пишут в соцсетях. Его главная задача –
создавать мотивацию, стимулировать поиск награды и формировать привычки. Представьте,
как мозг в магазине выбирает, что купить: всплеск дофамина подталкивает руку к тому товару,
который обещает радость или успех. Без него даже самые приятные вещи кажутся пресными.
Простой совет: чтобы поднять уровень дофамина, ставьте конкретные, достижимые цели и
отмечайте каждую маленькую победу. Это запускает цепную реакцию, поднимает настроение
и улучшает концентрацию.

Не менее важен серотонин – гормон спокойствия и настроения. Он влияет на чувство
умиротворения и удовлетворения. Интересно, что большая часть серотонина вырабатывается
не в мозге, а в кишечнике, который часто называют «вторым мозгом». Это объясняет, почему
питание напрямую влияет на наши эмоции. Например, продукты, богатые триптофаном –
индейка, орехи, овсянка – помогают вырабатывать больше серотонина. Чтобы поддерживать
этот процесс, включайте в рацион качественный белок и регулярно двигайтесь – физическая
активность усиливает уровни серотонина.

Еще один важный игрок – эндорфин, известный своим обезболивающим и приятным
эффектом. В спорах о «беге счастья» именно эндорфины играют главную роль. Их выброс
связан с интенсивной физической нагрузкой, смехом и даже остроумием. Конкретный совет:
если чувствуете усталость или стресс, попробуйте интервальные тренировки или йогу с дыха-
тельными упражнениями. Эти практики вызывают эндорфиновый всплеск.

Окситоцин – гормон тепла и доверия – незаменим для настоящих социальных связей.
Без него нет настоящей близости, умения искренне радоваться встречам и чувствовать под-
держку. Например, простое объятие или душевный разговор сразу повышают уровень оксито-
цина, снижая стресс и укрепляя отношения. Практическое правило: регулярно находите время
для живого общения с близкими, избегайте заменять его виртуальным.

Все эти гормоны работают в единой системе с обратной связью. Если один сбивается с
ритма, страдает весь оркестр. Например, хронический стресс поднимает уровень кортизола,
который в избытке подавляет серотонин и дофамин, вызывая апатию и уныние. Чтобы не допу-
стить такого срыва, важно вводить ритуалы восстановления: медитировать, высыпаться, зани-
маться умеренной физической активностью и контролировать потребление кофеина и сахара.

Устранение боли и тревоги – лишь часть задачи биохимии счастья. Наши нейроны учатся,
перестраиваются и прокладывают новые пути, закрепляя положительные состояния. Напри-
мер, практика осознанности не только снижает стресс, но и активизирует участки мозга, управ-
ляющие эмоциями, увеличивая выработку серотонина. Включите в утренний распорядок 10–
15 минут медитации – это запустит полезные преобразования.
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Главный вывод: счастье – не мимолетное настроение, а точный химический баланс,
который можно понять и регулировать. Маленькие целенаправленные действия в повседнев-
ной жизни способны сместить этот баланс в сторону радости и удовлетворения, создавая устой-
чивое чувство внутреннего благополучия.

Практическая схема для запуска биохимии радости:
1. Ставьте конкретные, достижимые цели для мотивации и подъема уровня дофамина.

2. Ешьте продукты с триптофаном и занимайтесь аэробными упражнениями для под-
держки серотонина.

3. Делайте интенсивные тренировки и больше смейтесь – так вырабатываются эндор-
фины.

4. Создавайте ритуалы близости: объятия, искренние разговоры – для повышения окси-
тоцина.

5. Управляйте стрессом через дыхательные практики, медитацию и здоровый сон.
Если вплести эти шаги в повседневную жизнь, вы по-настоящему включите биохимию

счастья, превратив науку в живое и яркое ощущение радости.
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Основные гормоны, отвечающие

за чувство удовлетворения
 

Когда мы говорим об ощущении удовлетворения, важно понять: это не просто внезап-
ная эмоция. За ней стоят конкретные химические вещества – гормоны, которые формируют
и регулируют наше внутреннее состояние. Самый известный из них – дофамин, но это далеко
не единственный участник. Чтобы по-настоящему научиться управлять чувством удовлетво-
рения, стоит разобраться в каждом важном гормоне, его роли и способах стимулирования.

Начнём с дофамина – его часто называют «гормоном награды». Но это слишком упро-
щённо. Дофамин не столько дарит радость, сколько настраивает нас на достижение целей.
Представьте, что вы копаете в саду и видите, как из земли пробивается росток. Это сигнал от
дофамина – мозг поощряет вас продолжать, ведь результат уже на глазах. В итоге: чем больше
мы достигаем, тем сильнее выделяется дофамин, подталкивая нас повторять успехи.
Совет: ставьте перед собой маленькие, реальные задачи вместо глобальных планов, растянутых
на годы. Вместо «хочу научиться играть на гитаре» – «сегодня выучу три аккорда». Каждое
маленькое достижение рождает дофаминовую «волную», создавая цепочку успеха и внутрен-
ний драйв.

Следующий важный герой – серотонин, который отвечает за устойчивое чувство спокой-
ствия и удовлетворения жизнью в целом. Если дофамин – это всплески кратковременной радо-
сти, то серотонин – это стабильный фон настроения. Интересный факт: физическая активность
повышает уровень серотонина за счёт увеличения содержания триптофана – аминокислоты,
из которой он образуется. Простое правило: регулярная 30-минутная прогулка на свежем воз-
духе или утренняя зарядка улучшают синтез серотонина и дают ощущение внутреннего покоя
и гармонии. Важно не перегружаться, а сохранять регулярность.

Эндорфины – наши природные болеутоляющие и «гормоны радости». Они активиру-
ются при физической нагрузке, смехе или творчестве. Чтобы увеличить их уровень, не обяза-
тельно сразу бегать марафоны. Кратковременная интенсивная нагрузка – 5–10 минут прыжков
со скакалкой или танцев под любимую музыку – вызовет выброс эндорфинов почти мгновенно.
Научные исследования подтверждают: даже простой смех в компании друга поднимает уро-
вень эндорфинов, улучшая настроение и общее состояние. Включайте в свой распорядок
короткие, но регулярные «зарядки» для настроения.

Окситоцин называют «гормоном любви», но его роль гораздо шире: он связывает ощуще-
ние удовлетворения с близостью и доверием. Доказано, что простое прикосновение – объятия
или рукопожатие – вызывает выброс окситоцина, дарящего чувство безопасности и радости в
отношениях. Конкретные шаги просты: не жалейте времени на близкие контакты с родными и
друзьями. Если хочется усилить эффект, введите ритуалы – совместные ужины, прогулки или
вечерние разговоры без техники. Эти привычки регулярно активируют выброс окситоцина,
укрепляя соцсвязи и закладывая основу долгого ощущения удовлетворения.

Кортизол – «гормон стресса» – заслуживает отдельного внимания. Его избыток снижает
чувство удовлетворения, портит сон и мешает сосредоточиться. Постоянный стресс приводит
к хроническому дисбалансу. Чтобы этого избежать, полезно делать паузы для отдыха, практи-
ковать дыхательные упражнения или медитацию. Например, техника «4-7-8» (вдох 4 секунды,
задержка 7, выдох 8) научно доказана как способ снизить уровень кортизола всего за 5–10
минут. Умение управлять кортизолом – ключ к долгосрочному чувству энергии и
внутреннего комфорта.
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Подводя итог, устойчивое ощущение удовлетворения – не заслуга одного гормона, а
результат слаженной работы всех четырёх «позитивных» гормонов и контроля над уровнем
кортизола. Практические рекомендации:

1. Ставьте перед собой небольшие, достижимые цели, чтобы стимулировать дофамин.

2. Регулярно гуляйте на свежем воздухе для поддержания серотонина.

3. Включайте в день короткие интенсивные физические упражнения и смейтесь, чтобы
повысить уровень эндорфинов.

4. Поддерживайте социальные связи и не избегайте телесных контактов для окситоцина.

5. Учитесь справляться со стрессом – дыхательные практики и медитация помогут дер-
жать кортизол под контролем.

Если вы начнёте применять эти советы не механически, а осознанно, ощущая связь био-
химии с настроением и действиями, удовлетворение перестанет быть случайным явлением и
превратится в надежный ресурс. Вот что значит настоящая биохимия радости.
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Роль серотонина в регуляции

настроения и эмоционального баланса
 

Когда речь заходит о химии настроения, серотонин – один из ключевых участников. Это
не просто привычный «гормон счастья», а сложный регулятор множества процессов в мозге и
теле, который поддерживает эмоциональное равновесие и внутреннюю стойкость. Чтобы по-
настоящему понять роль серотонина, нужно взглянуть на его физиологию и взаимодействия,
а не ограничиваться поверхностными представлениями.

Серотонин вырабатывается главным образом в нервных клетках центральной нервной
системы и кишечнике – около 90% всего его объёма приходится именно на пищеварительный
тракт. Его рецепторы разбросаны по разным областям мозга: коре, гипоталамусу, лимбической
системе – каждая из которых отвечает за свои функции: от настроения и аппетита до боли и
сна. Например, в префронтальной коре серотонин помогает сдерживать импульсивные реак-
ции и поддерживать здравый ум. Поэтому его недостаток часто приводит к тревоге и раздра-
жительности.

Важно понимать, что серотонин – не просто «химическая кнопка» для радости, а тон-
кий балансир эмоций. Его уровень не вызывает мгновенного всплеска счастья, как дофамин,
а обеспечивает устойчивое чувство спокойствия и удовлетворённости. Вспомним пациентов
с хронической депрессией, которым назначают селективные препараты, увеличивающие уро-
вень серотонина. Их действие развивается медленно – эффект появляется через недели, что
говорит о том, что серотонин связан с долгосрочной перестройкой нервных связей и восста-
новлением равновесия.

Рассмотрим роль света и питания в обмене серотонина. Недостаток естественного осве-
щения снижает его выработку, что объясняет появление сезонной депрессии. Утренняя про-
гулка при солнечном свете – простой и эффективный способ повысить уровень этого важного
нейротрансмиттера. Что касается питания, аминокислота триптофан – исходное вещество для
синтеза серотонина. Продукты с высоким содержанием триптофана (тунец, бананы, индейка,
нежирный творог) помогают поддерживать его уровень. Однако для усвоения триптофана
нужны углеводы – они стимулируют выброс инсулина, который облегчает проникновение ами-
нокислот в мозг и усиливает эффект.

Помимо света и еды, важную роль играет физическая активность. Аэробные нагрузки
средней и высокой интенсивности способствуют синтезу серотонина и улучшают передачу
нервных импульсов. Например, регулярные пробежки по 30 минут три раза в неделю помогают
повысить уровень серотонина и укрепить его нейронные пути, что особенно важно в борьбе
с хроническим стрессом. Но важно не переусердствовать – чрезмерные нагрузки и переутом-
ление напротив истощают нервные ресурсы.

Нельзя забывать и о сне. Серотонин связан с регуляцией цикла «сон-бодрствование».
Недостаток качественного отдыха снижает его уровень и нарушает контроль эмоций. Поэтому
правильный режим сна – ключ к поддержанию «биохимии радости». Ложитесь спать в одно и
то же время, избегайте экранов перед сном, минимизируйте стресс – всё это улучшит сон и
поможет сохранить баланс серотонина.

В итоге можно сказать, что серотонин – фундаментальный элемент эмоциональ-
ной саморегуляции, который обеспечивает устойчивость к стрессу и состояние внут-
реннего покоя. Его недостаток проявляется не только в плохом настроении, но и в снижении
умственных способностей, нарушениях сна и усилении боли. Для управления этим процессом
нужен целостный подход: светотерапия, правильное питание, регулярные упражнения и здо-
ровый сон.
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Кратко основные рекомендации для поддержания серотонина:

1. Ежедневные прогулки на свежем воздухе при естественном освещении не менее 20
минут.

2. Употребление продуктов, богатых триптофаном, с достаточным количеством сложных
углеводов.

3. Регулярные аэробные тренировки средней интенсивности – быстрая ходьба, плавание,
велосипед.

4. Чёткий режим сна и минимизация вечернего светового и эмоционального воздействия.

5. Управление стрессом с помощью релаксации, дыхательных упражнений или медита-
ции, влияющих на серотонин.

Эти простые шаги не изменят жизнь мгновенно, но систематический подход постепенно
восстановит серотониновый баланс и создаст надёжную основу для эмоционального здо-
ровья и внутреннего комфорта, повысит устойчивость к жизненным трудностям и улучшит
качество повседневной жизни. Вот где кроется настоящая биохимия радости.
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Дофамин как ключевой

нейромедиатор мотивации и награды
 

Дофамин – это не просто химический посредник удовольствия, как его часто упро-
щённо представляют. Его истинная роль гораздо глубже: он управляет мотивацией, настраи-
вает мозг на поиск и достижение целей, заставляет нас активно взаимодействовать с окружа-
ющим миром. Лабораторные исследования, например, с участием крыс в лабиринтах, ясно
показывают: повышение уровня дофамина усиливает стремление к результату, даже если для
этого требуются значительные усилия. У человека эта система работает по похожему принципу
– дофамин запускает внутренний мотор, подталкивающий нас к действию и помогающий рас-
ставлять приоритеты.

Основу функции дофамина составляет взаимодействие с системой вознаграждения
мозга, особенно с так называемой вентральной полоской и прилежащим ядром. Эти структуры
реагируют на ожидание награды, аккумулируя информацию о возможной пользе от того или
иного действия. Интересно, что не получение награды, а именно её предвкушение запускает
волну дофаминовой активности – механизм, который стимулирует активный поиск и долго-
срочное планирование. Например, опыт с музыкантами показывает: уровень дофамина растёт
перед выходом на сцену и во время репетиций, ещё до того, как они получают похвалу или
аплодисменты, – это мотивирует их совершенствоваться.

С другой стороны, хроническое снижение дофамина связано не просто с плохим настро-
ением, а с потерей мотивации и жизненной энергии. Именно поэтому при депрессии люди
часто говорят, что не могут «заставить себя» что-либо делать. Более того, чрезмерная стимуля-
ция дофаминовой системы, как это бывает при злоупотреблении наркотиками или азартными
играми, приводит к сбою: мозг начинает требовать всё более сильных и частых стимулов для
активации системы вознаграждения, создавая порочный круг зависимости. Поэтому баланс
дофамина – ключ к здоровой мотивации и эмоциональному равновесию .

Чтобы поддерживать оптимальный уровень дофамина и повысить его эффективность,
можно применить несколько полезных приёмов. Во-первых, важно строить повседневные
дела так, чтобы регулярно получать небольшие, но осмысленные достижения. К примеру,
делите крупные задачи на мелкие шаги и отмечайте их выполнение – это создаёт устойчи-
вый поток дофаминовых всплесков, поддерживающих мотивацию. Во-вторых, активные физи-
ческие нагрузки – прогулки, бег, силовые тренировки – стимулируют выработку дофамина.
Важна не интенсивность, а регулярность: 20–30 минут умеренной активности 3–4 раза в
неделю заметно улучшат настроение и работоспособность.

Питание тоже играет важную роль. Белки, богатые аминокислотой тирозином (например,
индейка, яйца, творог, бобовые), – это строительный материал для дофамина. Для мозга важны
не только количество, но и качество таких питательных веществ. Включение в рацион антиок-
сидантов (ягоды, орехи, зелень) помогает защитить дофаминовые нейроны от окислительного
стресса – одного из факторов хронических болезней и возрастных изменений.

Кроме того, нужно беречься постоянного стресса и избыточной стимуляции, которые
могут истощать запасы дофамина. Практики осознанности, медитация и полноценный сон
помогают нормализовать чувствительность дофаминовых рецепторов, улучшая качество моти-
вации. Удивительно, но даже простая привычка вести дневник успехов и регулярно записывать
свои достижения заметно влияет на мозг: он учится фиксировать положительный эффект от
усилий, укрепляя мотивационный цикл.

В итоге, если взглянуть на дофамин не просто как на посредник удовольствия, а как на
источник энергии для действий и стремлений, мы получаем возможность сознательно управ-
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лять своим состоянием. Регулярное поощрение себя за реальные, а не мнимые успехи, сба-
лансированное питание и движение, а также забота о душевном здоровье создают прочный
фундамент для устойчивой мотивации и внутреннего удовлетворения. Без этих простых шагов
формула счастья останется лишь абстракцией, а биохимия дофамина – точным рецептом
активной и насыщенной жизни.
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Эндорфины: естественные

обезболивающие и источник счастья
 

Итак, после того как мы подробно разобрались с ролью дофамина и серотонина в фор-
мировании мотивации, удовольствия и эмоционального равновесия, настало время поговорить
о третьем важном герое биохимии счастья – эндорфинах. Это не просто очередные гормоны, а
настоящие природные обезболивающие, которые активно формируют наше восприятие боли
и радости. Понимание работы эндорфинов открывает важные возможности для контроля над
своим состоянием и повышения качества жизни.

Эндорфины – это пептидные гормоны, которые вырабатываются гипоталамусом и гипо-
физом и напрямую связаны с опиоидными рецепторами мозга. Их название происходит от
слов «эндогенный» и «морфин» – то есть «морфин, созданный внутри организма». Именно
они уменьшают ощущение боли, вызывают состояние эйфории и служат естественным барье-
ром против стресса. Интересно, что исследования показывают: при интенсивных физических
нагрузках уровень эндорфинов в крови может вырасти в десятки раз, что объясняет феномен
так называемого «бегового кайфа» – взрыв радости и энергии после пробежки.

Практический пример: вспомните моменты, когда после активного движения – будь то
плавание, бег или даже танцы – вас переполняет бодрость и легкость. Это не случайность,
а прямой результат выброса эндорфинов. Более того, эндорфины часто становятся главным
фактором в уменьшении тревожности и депрессии – это доказано клиническими испытаниями
на пациентах с хронической болью и расстройствами настроения.

Чтобы стимулировать естественное производство эндорфинов, есть несколько проверен-
ных способов. Во-первых, интенсивные аэробные тренировки – бег, плавание, велосипед –
улучшают эндорфинный фон уже через 20-30 минут регулярных занятий. Совет: начните с
реалистичной цели – три тренировки в неделю по полчаса, постепенно увеличивая нагрузку.

Во-вторых, есть немедикаментозные методы борьбы с болью и стрессом, связанные с
эндорфинами. Например, смех – проверенный способ активировать производство этих гормо-
нов. Общение с близкими, просмотр комедий, участие в развлечениях – всё это не только под-
нимает настроение, но и снижает уровень кортизола, одновременно запуская эндорфиновые
цепочки.

Отдельно стоит отметить роль чувства достижения и победы. Когда вы справляетесь со
сложной задачей, преодолеваете вызов или улучшаете личный рекорд, мозг награждает вас
эндорфинами. Это создаёт положительную обратную связь: организм сам стимулирует дей-
ствия, дарящие радость и удовлетворение. Для практики достаточно ставить реальные, дости-
жимые цели и отмечать каждое их выполнение – будь то завершение проекта или освоение
нового умения.

Еще один полезный приём – холодовые процедуры. Умывание холодной водой, контраст-
ный душ или закаливание на морозе активируют эндорфиновые рецепторы. Холод запускает
стресс-реакцию, а эндорфины смягчают её, повышая общую стрессоустойчивость. Начинайте с
1-2 минут холодного душа в конце гигиенических процедур и постепенно увеличивайте время.

Важно помнить: несмотря на общую пользу, чрезмерное стимулирование эндорфинов –
например, из-за слишком больших нагрузок или зависимости от экстремальных впечатлений –
может привести к истощению гормональных запасов и нарушению баланса. Поэтому главный
совет – системность и умеренность. Формируйте регулярные, но разумные привычки, которые
помогут поддерживать стабильный и гармоничный уровень эндорфинов.

В заключение подчеркнём: эндорфины – одновременно наш защитник и источник радо-
сти. Они снижают боль и усиливают удовольствие, помогают справляться со стрессами и дарят



А.  Демиденко.  «Гормоны счастья: Включи биохимию радости»

14

внутреннее удовлетворение. Осознанное управление эндорфиновой системой через физиче-
скую активность, позитивные контакты, достижение целей и водные процедуры – мощный
инструмент на пути к долгому счастью. Выстраивая эти привычки, вы запускаете не про-
сто химическую реакцию, а устойчивый механизм биохимического благополучия,
который работает именно для вас.
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Окситоцин и его влияние на
социальные связи и доверие

 
Когда речь заходит о доверии и крепких социальных связях, часто всплывают абстракт-

ные слова: сочувствие, дружба, любовь. Но за ними стоит конкретная молекула – окситоцин,
гормон и нейромедиатор, который буквально воплощает химическую основу близости и вза-
имопонимания. Его значение сложно переоценить: за последние десятилетия исследования
доказали, что именно окситоцин задаёт тон общению, формирует социальную память и укреп-
ляет чувство безопасности в группе.

Начнём с того, что окситоцин – не просто «гормон доверия», как часто говорят в обы-
вательской речи. Он работает словно биохимический мост, связывающий наше восприятие с
эмоциональной реакцией на общение с другими. Например, эксперимент с игрой на доверие
– когда один участник решает, сколько денег передать другому с надеждой получить возврат
– показал: у тех, у кого в крови больше окситоцина, доверие растёт. Более того, при введении
окситоцина в виде назального спрея доверие к незнакомцам значительно повышается даже без
дополнительных инструкций.

Это особенно важно в семейных отношениях. Исследования матерей, которые ласкали
своих младенцев, показали рост уровня окситоцина, что не только усиливало чувство привя-
занности, но и улучшало эмоциональную саморегуляцию и у матери, и у ребёнка. Здесь химия
подкрепляет реальное поведение: обнимайтесь, держите за руку, гладьте близких. Простые
прикосновения – настоящая молния, запускающая выработку окситоцина, которая углубляет
эмоциональную близость.

Окситоцин влияет и на способность к сочувствию – умению по-настоящему почувство-
вать другого человека. В одном из исследований участникам предлагали распознавать эмоции
по выражению лица. Те, у кого уровень окситоцина был выше, справлялись заметно лучше.
Это объясняет, почему при недостатке гормона общение становится тяжелее: снижается спо-
собность читать невербальные сигналы, появляется чувство отчуждения и недоверия.

Но важно помнить: повышение окситоцина не всегда ведёт к хорошему результату. Гор-
мон усиливает лояльность и привязанность именно к своей группе – будь то семья, друзья или
коллеги – но вместе с тем способствует подозрительности к чужакам. Исследование с участием
разных этнических групп показало, что под влиянием окситоцина люди проявляли больше
доверия и сотрудничества внутри своей группы, но становились более осторожными и насто-
роженными в отношении представителей других. Это эволюционный механизм защиты, кото-
рый в современном мире требует внимательного и сознательного управления.

Как же включить окситоцин в повседневную жизнь и улучшить социальные связи? Во-
первых, чаще контактируйте с близкими – приятные прикосновения, совместные
приёмы пищи, искренние разговоры ежедневно подпитывают уровень гормона и укреп-
ляют доверие. Во-вторых, прислушивайтесь не только к словам, но и к невербальным сигналам
– активное внимание усиливает создание окситоциновых связей. Даже короткий зрительный
контакт во время разговора активирует участки мозга, отвечающие за социальное доверие. В-
третьих, заведите общие ритуалы – совместные прогулки, утренние чаепития – они становятся
«социальными якорями», запускающими выработку окситоцина.

Особенно важно уделять внимание ситуациям, вызывающим тревогу или страх – напри-
мер, конфликтам или встречам с новыми людьми. Здесь можно помочь себе с помощью дыха-
тельных практик, которые снижают уровень кортизола – гормона стресса. Например, глубокое
медленное дыхание с мыслями о безопасности и поддержке. Кратковременный подъём окси-
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тоцина в таких моментах помогает быстро вернуть эмоциональное равновесие и открытость
для доверия.

В итоге, окситоцин – не просто очередной гормон, а настоящий ключ к тому, что делает
нас социальными существами, способными строить крепкие и доверительные отношения.
Управляя его уровнем осознанно, можно повысить качество не только отдельных связей, но
и всего эмоционального состояния. Практически каждый способен пробудить этот механизм,
превратив общение в настоящую биохимическую терапию счастья и доверия.
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Как стресс влияет на уровни

гормонов счастья в организме
 

Стресс – это тревожный сигнал для организма, который мгновенно меняет и гормональ-
ный фон, и работу нервных веществ. Представьте мозг как дирижёра оркестра гормонов сча-
стья – в минуты стресса он меняет партитуру и приказывает вырабатывать другие вещества.
Главным дирижёром становится гормон кортизол, известный как «гормон стресса». Его повы-
шение запускает цепь реакций, напрямую влияющих на уровни дофамина, серотонина, эндор-
финов и окситоцина.

Начнём с дофамина – молекулы достижений и мотивации. В коротких острых стрессах
дофамин поднимается, помогая сосредоточиться и найти выход из сложностей. Но при хро-
ническом стрессе всё меняется: рецепторы к дофамину теряют чувствительность, а уровень
самого вещества снижается. Поэтому люди, переживающие долгий стресс, часто чувствуют
апатию, утрату интереса и силы для действий. Например, у офисных работников с постоянной
нагрузкой замечено снижение активности дофаминовых путей, что отражается на настроении
и продуктивности. Хронический стресс – это не просто усталость мозга, а настоящая
химическая атака на мотивацию изнутри.

С серотонином картина тоже мрачная. Он регулирует настроение и устойчивость к
стрессу, а его постоянное снижение ведёт к тревоге и депрессии. Кортизол мешает синтезу
серотонина, уменьшая доступность его «строительного материала» – аминокислоты трипто-
фана. В экспериментах с животными искусственное повышение кортизола резко снижало уро-
вень серотонина в мозге, вызывая тревожность и агрессию. Для нас это значит: постоянный
стресс запускает порочный круг, где пониженный серотонин делает нас ещё более уязвимыми
к стрессам. В итоге эмоциональный баланс сильно нарушается.

Эндорфины – это природные болеутоляющие и источники удовольствия. При кратковре-
менном стрессе или физической нагрузке их уровень растёт – именно это даёт эффект «эйфо-
рии бегуна» или «второго дыхания». Но при хроническом стрессе запасы эндорфинов истоща-
ются, а рецепторы теряют активность. Это снижает способность организма справляться с болью
и дискомфортом, а также получать радость от привычных удовольствий. Люди с длительным
стрессом часто замечают, что любимые занятия и общение перестают радовать – виноват дефи-
цит эндорфинов. Хронический стресс словно заглушает природную систему саморегу-
ляции настроения.

Окситоцин – гормон доверия и близости – тоже страдает от постоянного стресса. Под
действием кортизола снижается его выработка, что отражается на умении строить и сохранять
доверительные отношения. На практике это проявляется в замкнутости, раздражительности и
чувстве социальной изоляции, даже если окружающие остаются те же. Исследования показы-
вают, что у людей с высоким уровнем стресса активность окситоциновых путей падает, затор-
маживая эмпатию и поддержку. Вот почему в трудные периоды мы часто закрываемся в себе,
теряя близость с другими, что только усиливает стресс.

Что делать, если стресс уже изменил вашу биохимию радости? Во-первых, важно сни-
зить уровень кортизола естественными методами.  Регулярные умеренные физические
нагрузки – 30–40 минут в день – помогают убрать лишний кортизол и одновременно стимули-
руют выработку эндорфинов и дофамина. Во-вторых, дыхательные упражнения и медитация
проверенно снижают кортизол и повышают серотонин, возвращая мозг к спокойствию и рав-
новесию.

Другой важный момент – питание. Триптофан, необходимый для серотонина, есть в
индейке, яйцах и орехах. Омега-3 жирные кислоты из рыбы поддерживают дофамин и умень-
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шают воспаление, связанное со стрессом. Витамины группы В – незаменимая поддержка ней-
рохимических процессов. Без полноценного рациона попытки наладить гормональный баланс
будут неэффективны.
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