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Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â òåîðèè è ïðàêòèêå ïñèõîëîãèè íàáëþäàåòñÿ ïîâûøåí-

íûé èíòåðåñ ê èññëåäîâàíèþ âëèÿíèÿ ñòðåññà íà ðàçâèòèå ëè÷íîñòè, ÷òî èìååò

âàæíîå íàó÷íîå çíà÷åíèå. Ïî äàííûì ÂÖÈÎÌ, îïóáëèêîâàííûì íà èõ îôèöè-

àëüíîì ñàéòå 15 àïðåëÿ 2024 ã., ñî ñòðåññîì ñòàëêèâàþòñÿ 9 èç 10 ðîññèéñêèõ

ãðàæäàí ñ ðàçíîé ïåðèîäè÷íîñòüþ [1]. ×òî æå âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïîíÿòèå ñòðåññ?

Ðàçáåðåìñÿ ïîäðîáíåå.

Âïåðâûå òåðìèí ¾ñòðåññ¿ â ïñèõîëîãèþ ââåë àìåðèêàíñêèé ïñèõîôèçèîëîã

Óîëòåð Êýííîí â ñâîèõ êëàññè÷åñêèõ ðàáîòàõ ïî óíèâåðñàëüíîé ðåàêöèè ¾áî-

ðîòüñÿ èëè áåæàòü¿ [2, ñ. 5]. Ïî ìíåíèþ Ãàíñà Ñåëüå, ¾ñòðåññ (îáùèé àäàïòà-

öèîííûé ñèíäðîì) � ýòî íåñïåöèôè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà â îòâåò íà ëþáîå

íåáëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå¿ [3, ñ. 7].

Íà ñåãîäíÿøíèé ìîìåíò â íàóêå ñóùåñòâóåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî îïðåäåëå-

íèé äàííîãî ïîíÿòèÿ. Òàê, ïî ìíåíèþ Ì.À. Îäèíöîâîé, ¾ñòðåññ � ýòî ¾êîìïëåêñ

ñîñòîÿíèé, âîçíèêàþùèõ êàê îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà ïðè âîçäåéñòâèè ýêñ-

òðåìàëüíûõ ôàêòîðîâ � ñòðåññîðîâ. Ýòè ñîñòîÿíèÿ, õàðàêòåðèçóþùèåñÿ ïîâû-

øåííîé ôèçèîëîãè÷åñêîé è ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, òðàíñôîðìèðóþòñÿ ïðè

áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ â îïòèìàëüíîå ñîñòîÿíèå, à ïðè íåáëàãîïðèÿòíûõ � â

ñîñòîÿíèå íåðâíî-ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòè¿ [4, ñ. 10].

Â óñëîâèÿõ ñòðåññà ñëîæíûå ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû ìîãóò áûòü íàðóøå-

íû, â òî âðåìÿ êàê áîëåå ïðîñòûå ïðîöåññû îñòàþòñÿ îòíîñèòåëüíî ñòàáèëü-

íûìè. Íàðóøåíèå, âûçâàííîå ñòðåññîì, çàòðàãèâàåò ñïîñîáíîñòü ê êîíöåíòðà-

öèè âíèìàíèÿ è ìûñëèòåëüíîé àêòèâíîñòè, ïðèâîäèò ê óìåíüøåíèþ ñïîñîáíî-



ñòåé ê çàïîìèíàíèþ èíôîðìàöèè, ñóæåíèè âîñïðèÿòèÿ, ñêîâàííîñòè è õàîòè÷-

íîñòè äâèæåíèé. Îäíàêî ñòðåññ òàêæå ìîæåò îêàçûâàòü ïîëîæèòåëüíîå âîç-

äåéñòâèå, óñêîðÿÿ ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû, óëó÷øàÿ êðàòêîâðåìåííóþ ïàìÿòü è

äåëàÿ ìûøëåíèå áîëåå ãèáêèì.

Ã. Ñåëüå âûäåëÿë äâà îñíîâíûõ âèäà ñòðåññà: 1. ôèçèîëîãè÷åñêèé ñòðåññ;

2. ïñèõîëîãè÷åñêèé ñòðåññ [5, ñ. 26]. Ïðèìåðîì ïåðâîãî ÿâëÿþòñÿ ãîëîâíûå áî-

ëè, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ðàññåÿííîñòü è óñòàëîñòü, ñëàáîñòü èììóííîé ñèñòåìû.

Ïñèõîëîãè÷åñêèé ñòðåññ ìîæåò âûðàæàòüñÿ â òðåâîãå, ôðóñòðàöèè, îò÷àÿíèè,

ýéôîðèè, ðàçî÷àðîâàíèè, âîçáóæäåíèè è ò.ä.

Êóòáèääèíîâà Ð. À. ïðåäëàãàåò ñëåäóþùóþ êëàññèôèêàöèþ [3, ñ. 8]:

1. Ïîâñåäíåâíûé ñòðåññ, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ðåàêöèåé îðãàíèçìà íà ìåëêèå è

íåçíà÷èòåëüíûå ñîáûòèÿ, ïðîèñõîäÿùèå â ïîâñåäíåâíîé æèçíè è îêàçûâàþùèå

íåãàòèâíîå âîçäåéñòâèå íà ÷åëîâåêà. Ê òàêèì ñîáûòèÿì ìîæíî îòíåñòè òåêóùèå

ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì, íåäîñòàòîê ñðåäñòâ íà ïðèîáðåòåíèå îäåæäû, ñëîæíî-

ñòè ñ ïðèãîòîâëåíèåì ïèùè è òàê äàëåå.

2. Ýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ � ýòî îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà ïåðåíàïðÿ-

æåíèå íåðâíîé ñèñòåìû.

3. Ïðîôåññèîíàëüíûé ñòðåññ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ìíîãîàñïåêòíîå ÿâëåíèå,

âûðàæàþùååñÿ â ïñèõè÷åñêèõ è ôèçè÷åñêèõ ðåàêöèÿõ íà íàïðÿæ¼ííûå ñèòó-

àöèè, âîçíèêàþùèå â òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà.

4. Èíôîðìàöèîííûé ñòðåññ âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå èíôîðìàöèîííûõ íàãðó-

çîê, ñ êîòîðûìè ÷åëîâåê íå â ñîñòîÿíèè ñïðàâèòüñÿ è ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ â



çàäàííîì òåìïå.

Äëÿ ýôôåêòèâíîãî óïðàâëåíèÿ ñâîèì ñîñòîÿíèåì ìîæíî èñïîëüçîâàòü ðàç-

ëè÷íûå ñòðàòåãèè, íàïðàâëåííûå íà óëó÷øåíèå ïñèõè÷åñêîãî ñàìî÷óâñòâèÿ.

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ áîðüáû ñ ïñèõîýìîöèîíàëüíûì ñòðåññîì, è

çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû âûáðàòü òå èç íèõ, êîòîðûå áóäóò ñîîòâåòñòâîâàòü

êàê èíäèâèäóàëüíûì îñîáåííîñòÿì ÷åëîâåêà, òàê è ðåàëüíûì óñëîâèÿì, ñóùå-

ñòâóþùèì â äàííûé ìîìåíò.

Ìíîãèå ëþäè çíàþò î ñïîñîáàõ ñíèæåíèÿ ñòðåññà, íî âñ¼ ðàâíî íå ïîëüçóþòñÿ

ýòèìè çíàíèÿìè. Îíè ïðèìåíÿþòñÿ ñëó÷àéíî è íå âñåãäà ýôôåêòèâíî. Îñòàíî-

âèìñÿ ïîäðîáíåå íà ìåòîäàõ ñàìîðåãóëÿöèè ïðè ñòðåññîâîé ñèòóàöèè.

Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî ëþäè ñ îïòèìèñòè÷åñêèì âçãëÿäîì íà æèçíü áîëåå

ýôôåêòèâíî ñïðàâëÿþòñÿ ñ íàïðÿæåííûìè ñèòóàöèÿìè, ÷àùå èçáåãàþò áîëåç-

íåé è æèâóò äîëüøå. Ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå � ýòî ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ïðè

âèäå ïåðåä ñîáîé çàäà÷ è ïðîáëåì àêöåíòèðîâàòü âíèìàíèå íà ïðåèìóùåñòâàõ,

äîñòèæåíèÿõ, óäà÷àõ, íàêîïëåííîì îïûòå, âîçìîæíîñòÿõ, ñîáñòâåííûõ ñòðåì-

ëåíèÿõ è ðåñóðñàõ äëÿ èõ ðåàëèçàöèè, âìåñòî òîãî ÷òîáû ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà

íåäîñòàòêàõ, íåóäà÷àõ, ïðîâàëàõ, ïðåïÿòñòâèÿõ è ïîòðåáíîñòÿõ. Òàêîå ïîçèòèâ-

íîå ìèðîâîççðåíèå âêëþ÷àåò â ñåáÿ áëàãîïðèÿòíîå âîñïðèÿòèå ñåáÿ, æèçíè â

îáùåì è îòäåëüíûõ ñîáûòèé, êîòîðûå äîëæíû ïðîèçîéòè. Ýòî ñâåòëûå ìûñëè

è îáðàçû, êîòîðûå ñëóæàò ôóíäàìåíòîì äëÿ ëè÷íîãî ðàçâèòèÿ è óñïåøíîñòè â

æèçíè.

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ òàêæå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ìîùíûé èíñòðóìåíò



äëÿ ñàìîðåãóëÿöèè â ìîìåíòû ñòðåññà. Ñ äàâíèõ ïîð èçâåñòíî î òåñíîé âçà-

èìîñâÿçè ìåæäó äûõàòåëüíûìè ïðîöåññàìè è ýìîöèîíàëüíîé ñôåðîé, à òàê-

æå î âëèÿíèè äûõàíèÿ íà ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå áëàãîïîëó÷èå èíäèâèäà.

Äûõàíèå ïîä÷èíÿåòñÿ êîíòðîëþ ñîçíàíèÿ, è ìû ìîæåì â îïðåäåëåííûõ äîçàõ

óïðàâëÿòü ñâîèì äûõàíèåì è ÷åðåç íåãî îêàçûâàòü îïðåäåëåííîå âîçäåéñòâèå

íà äåÿòåëüíîñòü âíóòðåííèõ îðãàíîâ.

Àðîìàòåðàïèÿ ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ èììóíèòåòà, íàëàæèâàíèþ ýìîöèî-

íàëüíîãî ðàâíîâåñèÿ è ïîääåðæêå ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ.

Îäíîé èç ïîïóëÿðíûõ îáëàñòåé ïñèõîòåðàïèè íà äàííûé ìîìåíò ÿâëÿåòñÿ

àðîìàòåðàïèÿ, áëàãîäàðÿ ñâîåìó âîçäåéñòâèþ íà ýìîöèîíàëüíîå è ôèçè÷åñêîå

áëàãîïîëó÷èå èíäèâèäà. Å¼ èñïîëüçóþò êàê ìåòîä ïðîôèëàêòèêè ïåðåóòîìëå-

íèÿ, âñïûëü÷èâîñòè è äåïðåññèâíûõ ñîñòîÿíèé. Àðîìàòåðàïèÿ ñïîñîáñòâóåò ïî-

âûøåíèþ èììóíèòåòà, íàëàæèâàíèþ ýìîöèîíàëüíîãî ðàâíîâåñèÿ è ïîääåðæêå

ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ.

Àðò-òåðàïèÿ êàê ñïîñîá ïðîòèâîäåéñòâèÿ ñòðåññó � ýòî ëå÷åíèå ñ ïîìîùüþ

òâîð÷åñòâà. Ýòîò ïîäõîä îõâàòûâàåò ðàçëè÷íûå íàïðàâëåíèÿ, âêëþ÷àÿ ðèñó-

íî÷íóþ òåðàïèþ, áèáëèîòåðàïèþ, ìóçûêîòåðàïèþ, òàíöòåðàïèþ, êèíîòåðàïèþ.

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî èñêóññòâî è êóëüòóðà â ðàçíûõ ñâîèõ ïðîÿâëåíèÿõ áëàãîòâîð-

íî ñêàçûâàåòñÿ íà ìåíòàëüíîì ñîñòîÿíèè ÷åëîâåêà. Àðò-òåðàïèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ

â ïåðâóþ î÷åðåäü ïðè ñåðü¼çíûõ ýìîöèîíàëüíûõ ðàññòðîéñòâàõ, à òàêæå ïðè

ïðîáëåìàõ â êîììóíèêàöèè, çàìêíóòîñòè è ñòåñíèòåëüíîñòè. Îñîáî ïîïóëÿðíîé

ñ÷èòàåòñÿ ðèñóíî÷íàÿ àðò-òåðàïèÿ.



Êðèñòìàñ Õàìôðèñ ïèñàë, ÷òî ¾Ìåäèòàöèÿ � ýòî âíà÷àëå óñèëèå, çàòåì ïðè-

âû÷êà è, â êîíöå êîíöîâ, ðàäîñòíàÿ íåîáõîäèìîñòü¿ [6, ñ. 112]. Òðóäíî ñ íèì íå

ñîãëàñèòüñÿ, âåäü ïðàêòèêà ìåäèòàöèè � ýòî ïðåêðàñíûé ñïîñîá íàó÷èòüñÿ êîí-

öåíòðèðîâàòüñÿ è óñïîêàèâàòü ñâîé óì. Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ìåäèòàöèåé ñïîñîá-

ñòâóþò óëó÷øåíèþ äóõîâíîãî è ôèçè÷åñêîãî ñàìî÷óâñòâèÿ, à òàêæå ïîìîãàþò

ðàçâèòü ìåíòàëüíóþ óñòîé÷èâîñòü. Â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè ëåã÷å îñâîáîäèòüñÿ

îò íåãàòèâíûõ ýìîöèé è ìûñëåé, êîòîðûå íàñ áåñïîêîÿò.

Íåëüçÿ òàêæå çàáûâàòü ïðî ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Ñïîðò ñïîñîáñòâóåò âû-

ðàáîòêå ýíäîðôèíîâ � ¾ãîðìîíîâ ñ÷àñòüÿ¿, êîòîðûå ïîìîãàþò ñíèæàòü óðîâåíü

ñòðåññà è óëó÷øàþò íàñòðîåíèå. Âåäü íå äàðîì ãîâîðÿò, ÷òî â çäîðîâîì òå-

ëå � çäîðîâûé äóõ. Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü òàêæå ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ òðå-

âîæíîñòè è àïàòèè, ðåãóëÿöèè ñíà è êîãíèòèâíûõ ôóíêöèé îðãàíèçìà. Âàæíî

îòìåòèòü, ÷òî äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòèõ ïîçèòèâíûõ ýôôåêòîâ íå îáÿçàòåëüíî çàíè-

ìàòüñÿ ñïîðòîì íà âûñîêîì óðîâíå. Äàæå óìåðåííàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü,

òàêàÿ êàê ïðîãóëêè, òàíöû èëè éîãà, ìîæåò îêàçàòü ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà

ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå.

Äàííûå ìåòîäèêè âîçìîæíî èñïîëüçîâàòü êàê ñàìîñòîÿòåëüíûå, òàê è â ñîâî-

êóïíîñòè ñ äðóãèìè âèäàìè äëÿ áîëåå ýôôåêòèâíîãî ïðîòèâîäåéñòâèÿ ñòðåññó.

Ðåçþìèðóÿ âñå âûøåñêàçàííîå õî÷åòñÿ äîáàâèòü, ÷òî ñîâñåì èçáàâèòüñÿ îò

ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé â óñëîâèÿõ áóðíîãî ðèòìà æèçíè, â ìèðå áåñêîíå÷íîãî

ïîòîêà èíôîðìàöèè è äåäëàéíîâ íåâîçìîæíî. Íî â ñèëàõ ÷åëîâåêà íàó÷èòüñÿ

âîâðåìÿ âûÿâëÿòü èõ è ãðàìîòíî ïðîòèâîäåéñòâîâàòü. Êîãäà ÷åëîâåê îâëàäåâàåò



íàâûêàìè ñàìîðåãóëÿöèè, îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ ñâîáîäíûì îò âíåøíèõ îãðàíè÷åíèé

è ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü ðåøàòü ëþáûå ïðîáëåìû, êîòîðûå âñòðå÷àþòñÿ íà åãî

ïóòè.
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