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Äîðîãèå äðóçüÿ,  
óâàæàåìûå êîëëåãè!

Ïðåäñòàâëÿåì Âàøåìó âíèìà-
íèþ Êëèíè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè 
«Ñòðåññ: ïðè÷èíû è ïîñëåäñòâèÿ, 
ëå÷åíèå è ïðîôèëàêòèêà».

Ñòðåññ — ýòî çíà÷èìûé ôàêòîð 
ðèñêà äëÿ ðàçâèòèÿ è óõóäøåíèÿ 
òå÷åíèÿ öåëîãî ðÿäà ïàòîëîãè-
÷åñêèõ ñîñòîÿíèé è õðîíè÷åñêèõ 
çàáîëåâàíèé. Øèðîêèé êðóã ñïåöè-
àëèñòîâ êàê â îáëàñòè çäðàâîîõ-
ðàíåíèÿ, òàê è â àëüòåðíàòèâ-
íîé ìåäèöèíå ñ÷èòàþò ñåáÿ ýêñ-
ïåðòàìè â âîïðîñàõ ñòðåññà. Íî 
â íàñòîÿùåå âðåìÿ íåò íè îäíîé 
ìåäèöèíñêîé èëè ïñèõîëîãè÷å-
ñêîé ñïåöèàëüíîñòè ñ îïûòîì 
êîìïëåêñíîãî âåäåíèÿ ïàöèåíòîâ 
ñ ïðîÿâëåíèÿìè ñòðåññà. 

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ñîçðåëà íåîáõîäèìîñòü îáúåäèíèòü îïûò 
è çíàíèÿ íåâðîëîãîâ, òåðàïåâòîâ, ñåìåéíûõ âðà÷åé è ñïåöèàëè-
ñòîâ â îáëàñòè ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, êîòîðûå ÷àñòî ñòàëêèâà-
þòñÿ ñ òàêèìè ïàöèåíòàìè. Ýòî äîëæíî ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâè-
òèþ ïëîäîòâîðíîãî ïàðòíåðñòâà â äèàãíîñòèêå è ëå÷åíèè ïàöè-
åíòîâ ñ ïàòîëîãè÷åñêèìè ñîñòîÿíèÿìè, ñâÿçàííûìè ñî ñòðåññîì. 
Êîíå÷íàÿ öåëü ðåêîìåíäàöèé — äàòü âðà÷àì èíôîðìàöèþ ïî äèà-
ãíîñòèêå, ëå÷åíèþ è ïðîôèëàêòèêå â ïåðâóþ î÷åðåäü õðîíè÷åñêîãî 
ñòðåññà è åãî íåãàòèâíûõ âëèÿíèé íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà.

Ñ óâàæåíèåì,
Ïðåçèäåíò ìåæäóíàðîäíîãî îáùåñòâà  

«Ñòðåññ ïîä êîíòðîëåì»,  
äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, íåâðîëîã,

Åëåíà Ñåðãååâíà Àêàðà÷êîâà
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СТРЕСС: ТЕРМИНЫ И ОПРЕДЕЛЕНИЯ

Ñòðåññîðû — ëþáûå ôàêòîðû (îáúåêòèâíûå è ñóáúåêòèâíûå), âëè-
ÿþùèå íà îðãàíèçì è âûçûâàþùèå åãî îòâåòíûå ðåàêöèè ñ öåëüþ 
àäàïòàöèè.

Ñòðåññ — ýòî óíèâåðñàëüíàÿ íåñïåöèôè÷åñêàÿ îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ 
íà ñòðåññîð, ðåàëèçóþùàÿñÿ ÷åðåç èçìåíåíèå àêòèâíîñòè íåðâíîé 
è ýíäîêðèííîé ñèñòåì. Ýòî îòâåò ñèñòåìû «ìîçã-òåëî» äëÿ àäàïòà-
öèè îðãàíèçìà ê èçìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì ñðåäû ñ öåëüþ ñîõðàíå-
íèÿ åãî ñòàáèëüíîñòè è çäîðîâüÿ.

Àëëîñòàç — àêòèâíûé ïðîöåññ àäàïòàöèè è ïîääåðæàíèÿ ãîìåîñ-
òàçà. Áóêâàëüíî ýòîò òåðìèí îçíà÷àåò «äîñòèæåíèå ñòàáèëüíîñòè 
÷åðåç èçìåíåíèÿ». 

Ïîëîæèòåëüíàÿ ðåàêöèÿ íà ñòðåññ (àíãë. positive stress response) — 
ýòî àäåêâàòíàÿ àäàïòàöèÿ îðãàíèçìà íà âîçäåéñòâèå ñòðåññîðà

Óäîâëåòâîðèòåëüíàÿ ðåàêöèÿ íà ñòðåññ (àíãë. tolerable stress 
response) — ðåàêöèÿ íà çíà÷èìûé è/èëè äëèòåëüíûé ñòðåññ 
(ïîòåðÿ áëèçêîãî ÷åëîâåêà, ñòèõèéíîå áåäñòâèå) â äîïóñòèìûõ 
ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðåäåëàõ íà ãðàíè èñòîùåíèÿ. Â ñëó÷àå àäåê-
âàòíîé àäàïòàöèè âîññòàíîâëåíèå ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà 
áóäåò áåç íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé.

Íåóäîâëåòâîðèòåëüíàÿ ðåàêöèÿ íà ñòðåññ (àíãë. toxic stress 
response) — âîçíèêàåò â îòâåò íà ñèëüíûå, ÷àñòûå è / èëè ïðîäîë-
æèòåëüíûå âîçäåéñòâèÿ, ìîæåò ïðèâîäèòü ê íàðóøåíèÿì ôóíê-
öèîíèðîâàíèÿ ñèñòåì îðãàíèçìà, ïîâûøàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ 
çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñî ñòðåññîì.

Îñòðûé ñòðåññ — ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà îäíîêðàòíîå âîçäåé ñòâèå 
ñòðåññîðà ñ ïîñëåäóþùèì ðàçâèòèåì àäàïòàöèè èëè äåçàäàï òàöèè.

Õðîíè÷åñêèé ñòðåññ — ïîñëåäñòâèå ïîâòîðÿþùèõñÿ, ÷àñòûõ èëè 
ìíîãîêðàòíûõ âîçäåéñòâèé ñòðåññîðà (-îâ). Â ðåçóëüòàòå êóìó-
ëÿöèè èõ âîçäåéñòâèÿ ðàçâèâàåòñÿ èñòîùåíèå àäàïòàöèîííîãî 
ðåçåðâà îðãàíèçìà, ÷òî ïðèâîäèò ê àëëîñòàòè÷åñêîé íàãðóçêå.

Ýóñòðåññ — ïîëîæèòåëüíûé ñòðåññ («õîðîøèé») èìååò äâà çíà÷åíèÿ: 
1) ñòðåññ, âûçâàííûé ïîëîæèòåëüíûìè ýìîöèÿìè;
2) íå èíòåíñèâíûé ñòðåññ, ìîáèëèçóþùèé ðåçåðâû îðãàíèçìà

÷åðåç àëëîñòàç äëÿ ïîääåðæàíèÿ ãîìåîñòàçà.

Äèñòðåññ — îòðèöàòåëüíûé ñòðåññ, âûçûâàþùèé äåçàäàïòàöèþ 
ñ ïîñëåäóþùèì ðàçâèòèåì çàáîëåâàíèé. Äèñòðåññ — ýòî, êàê ïðà-
âèëî, è åñòü õðîíè÷åñêèé ñòðåññ. [1]



Ñòðåññ: òåðìèíû è îïðåäåëåíèÿ

Ñâÿçàííûå ñî ñòðåññîì ðàññòðîéñòâà — øèðîêèé ñïåêòð çàáîëåâà-
íèé è ïàòîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, â îñíîâå ýòèîëîãèè è ïàòîãåíåçà 
êîòîðûõ ëåæàò ìåõàíèçìû íåàäåêâàòíîãî ñòðåññîðíîãî îòâåòà.

Êîïèíã-ñòðàòåãèÿ — êîìïëåêñ ìåð (êîãíèòèâíûõ, ïîâåäåí÷åñêèõ 
è äð.), ïðåäïðèíèìàåìûõ èíäèâèäóóìîì äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññà 
è åãî íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé.

Òèï ïîâåäåíèÿ ëè÷íîñòè À — ñòåðåîòèïíàÿ ôîðìà ïîâåäåíèÿ 
èíäèâèäà, îðèåíòèðîâàííîãî íà ëèäåðñòâî, ÷òî ñîçäàåò óÿçâèìîñòü 
ê ñòðåññó, óäâàèâàåò ðèñê èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà ó çäîðîâûõ 
ëþäåé. [2]

Äëÿ íèõ õàðàêòåðíî:
• ðàáîòà â àâðàëüíîì ðåæèìå;
• ñòðåìëåíèå ê íàêîïèòåëüñòâó (íàïðèìåð, äåíüãè);
• ÷óâñòâî íåçàùèùåííîñòè;
• ïåðôåêöèîíèçì;
• àãðåññèÿ è âðàæäåáíîñòü;
• ðàáîòà â âûñîêîêîíêóðåíòíûõ ïðîôåññèÿõ (þðèñïðóäåíöèÿ,

ìåäèöèíà, ôèíàíñû è ò. ä.).

Òèï ïîâåäåíèÿ ëè÷íîñòè Â — ñòåðåîòèïíàÿ ôîðìà çàùèòíîãî 
ïîâåäåíèÿ èíäèâèäà, êîòîðàÿ çàùèùàåò îò íåãàòèâíîãî âëèÿíèÿ 
ñòðåññà. Äëÿ íèõ õàðàêòåðíî:

• ÷åðåäóþò ðàáîòó è îòäûõ;
• èì íå ñâîéñòâåííî ñîñòîÿíèå ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ;
• îíè ðàññëàáëåíû, íåòîðîïëèâû.

Ïðè ýòîì ýôôåêòèâíîñòü èõ ðàáîòû íå ñíèæàåòñÿ.

Òèï ïîâåäåíèÿ ëè÷íîñòè D — ýòî ñòåðåîòèïíàÿ ôîðìà ïîâåäåíèÿ 
ëþäåé, ñêëîííûõ ê òðåâîãå è äåïðåññèè. Äëÿ íèõ õàðàêòåðíî: [3]

[4] [5] [6] [7] [8]

• âîçäåðæàíèå îò äåìîíñòðàöèè ñâîèõ ýìîöèé;
• îãðàíè÷åííûå ñîöèàëüíûå êîíòàêòû âïëîòü äî èçîëÿöèè;
• íèçêàÿ ïðèâåðæåííîñòü ëå÷åíèþ.
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ВВЕДЕНИЕ

Ñòðåññ — ýòî çíà÷èìûé ôàêòîð ðèñêà äëÿ ðàçâèòèÿ è óõóäøåíèÿ 
òå÷åíèÿ öåëîãî ðÿäà ïàòîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé è õðîíè÷åñêèõ 
çàáîëåâàíèé. Øèðîêèé êðóã ñïåöèàëèñòîâ, êàê â îáëàñòè çäðàâî-
îõðàíåíèÿ, òàê è àëüòåðíàòèâíîé ìåäèöèíû, ñ÷èòàþò ñåáÿ ýêñïåð-
òàìè â âîïðîñàõ ñòðåññà. Íî, â íàñòîÿùåå âðåìÿ, íåò íè îäíîé 
ìåäèöèíñêîé èëè ïñèõîëîãè÷åñêîé ñïåöèàëüíîñòè, îáúåäèíÿþùåé 
îïûò êîìïëåêñíîãî âåäåíèÿ ïàöèåíòîâ ñ ïðîÿâëåíèÿìè ñòðåññà. 
Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ñîçðåëà íåîáõîäèìîñòü îáúåäèíèòü îïûò 
è çíàíèÿ íåâðîëîãîâ, òåðàïåâòîâ, ñåìåéíûõ âðà÷åé è ñïåöèàëè-
ñòîâ â îáëàñòè ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, êîòîðûå ÷àñòî ñòàëêèâà-
þòñÿ ñ òàêèìè ïàöèåíòàìè. Ýòî äîëæíî ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ 
ïëîäîòâîðíîãî ïàðòíåðñòâà â äèàãíîñòèêå è ëå÷åíèè ïàöèåíòîâ 
ñ ïàòîëîãè÷åñêèìè ñîñòîÿíèÿìè, ñâÿçàííûìè ñî ñòðåññîì. Êîíå÷-
íàÿ öåëü ðàçðàáîòàííûõ ðåêîìåíäàöèé — äàòü âðà÷àì èíôîðìà-
öèþ ïî âîïðîñàì äèàãíîñòèêè, ëå÷åíèÿ è ïðîôèëàêòèêè â ïåðâóþ 
î÷åðåäü õðîíè÷åñêîãî ñòðåññà è åãî íåãàòèâíîãî âëèÿíèÿ íà çäîðî-
âüå ÷åëîâåêà.

Общие причины (источники) стресса:

1. Çàïðåäåëüíûå ñòðåññîðû (êðèçèñû è/ èëè êàòàñòðîôû).
2. Îñíîâíûå ñîáûòèÿ æèçíè (áðàê, ðàçâîä, ñìåðòü áëèçêîãî).
3. Åæåäíåâíûå ñòðåññîâûå ñîáûòèÿ (ñòîÿíèå â àâòî ïðîáêàõ,

ïîòåðÿííûå êëþ÷è, äåíüãè, ãèïîäèíàìèÿ).
4. Óñëîâèÿ ðàáîòû (âûñîêèå òðåáîâàíèÿ, ïñèõîëîãè÷åñêîå äàâ-

ëåíèå, íåóäîáíàÿ ïîçà, íåóäîâëåòâîðåííîñòü ðàáîòîé, ïëîõèå
óñëîâèÿ òðóäà, îòñóòñòâèå ñîëíå÷íîãî ñâåòà — êàáèíåòíàÿ
ðàáîòà, ãèïîäèíàìèÿ).

5. Õèìè÷åñêèå (òàáàê, àëêîãîëü, íàðêîòèêè, èçìåíåíèÿ ìåòà-
áîëèçìà).

6. Ñîöèàëüíûå (òðóäíîñòè âçàèìîîòíîøåíèé, òðåáîâàíèÿ ñî
ñòîðîíû ñîöèóìà è ñåìüè).

7. Ôàêòîðû îêðóæàþùåé ñðåäû (êëèìàòè÷åñêèå ôàêòîðû,
ïîâûøåííûé óðîâåíü øóìà, ÷ðåçìåðíàÿ îñâåùåííîñòü, ïåðå-
íàñåëåíèå).
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ПСИХОФИЗИОЛОГИЯ 
И КЛИНИЧЕСКИЕ ПРОЯВЛЕНИЯ 
СТРЕССА

Â ïîñëåäíèå ãîäû ïîÿâèëàñü òåíäåíöèÿ îòîæäåñòâëÿòü ñòðåññ 
ñ íåðâíûì íàïðÿæåíèåì. Íî ñòðåññ — ýòî íå ïðîñòî âîëíåíèå èëè 
íåðâíîå íàïðÿæåíèå, ïîñêîëüêó â ñòðåññîðíûé îòâåò âîâëåêàåòñÿ 
öåëûé ðÿä îðãàíîâ è ñèñòåì îðãàíèçìà. Ñòðåññ — ýòî ñèñòåìíûé 
íåéðîýíäîêðèííûé îòâåò, â êîòîðûé â ïåðâóþ î÷åðåäü âîâëåêàþòñÿ 
ñèìïàòè÷åñêàÿ íåðâíàÿ è ýíäîêðèííàÿ ñèñòåìû (ðèñ. 1). [9] [10].
Â îòâåò íà ñòðåññîðíîå âîçäåéñòâèå ðàçâèâàåòñÿ ÷åòûðå îñíîâíûõ 
ýôôåêòà:

1. Êðîâîòîê ïåðåðàñïðåäåëÿåòñÿ îò êîæè, êèøå÷íèêà è äðóãèõ
îðãàíîâ ê ìûøöàì è ìîçãó;

2. Ãëþêîçà è æèðíûå êèñëîòû ìîáèëèçóþòñÿ èç äåïî â êðîâå-
íîñíîå ðóñëî äëÿ ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ àäàïòàöèè;

3. Ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü áäèòåëüíîñòè ÷åðåç îáîñòðåíèå çðåíèÿ
è ñëóõà;

4. Óìåíüøàåòñÿ ýôôåêòèâíîñòü ðàáîòû èììóííîé ñèñòåìû
è âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ, à òàêæå èçìåíÿåòñÿ ðàáîòà 
âíóòðåííèõ îðãàíîâ.

Рис. 1. Физиологические изменения в результ те стрессорной ре кции

Стрессорная реакция
- Симпатическая

нерваня система
- Эндокринная система

Стрессоры
апряжение

- Соматическое
- Поведенческое
- Психологическое

Рис. 2. Физиология развития стресс

Рис. 3. Повышение риска ССЗ при стрессе
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Ðèñ. 1. Ôèçèîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ 
â ðåçóëüòàòå ñòðåññîðíîé ðåàêöèè
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Ïåðå÷èñëåííûå ýôôåêòû èãðàþò âàæíóþ ïîëîæèòåëüíóþ ðîëü âî 
âðåìÿ îñòðûõ ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé, êîãäà òðåáóåòñÿ ìîáèëèçàöèÿ 
ðåñóðñîâ, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ âîçäåéñòâèåì ñòðåññîðîâ. Íî äàííûå 
ýôôåêòû íà÷èíàþò ïðåäñòàâëÿòü ðèñê äëÿ çäîðîâüÿ, åñëè îíè ïîä-
äåðæèâàþòñÿ â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà, ñëó÷àþòñÿ ÷àñòî èëè 
ñ âûñîêîé èíòåíñèâíîñòüþ, ïðèâîäÿ ê ðàçâèòèþ ñîìàòè÷åñêèõ, 
ïîâåäåí÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ. 

Нейроэндокринный ответ «мозг-тело» на стресс

Â îòâåò íà ñòðåññîð âåãåòàòèâíàÿ, íåðâíàÿ è ýíäîêðèííàÿ ñèñòåìû 
èçìåíÿþò ñâîþ àêòèâíîñòü, ÷òî ïðèâîäèò ê ìîáèëèçàöèè ðåñóðñîâ 
îðãàíèçìà.

Âåãåòàòèâíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà, êîòîðàÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñèìïà-
òè÷åñêóþ è ïàðàñèìïàòè÷åñêóþ íåðâíûå ñèñòåìû, ó÷àñòâóåò â ðåà-
ëèçàöèè ñòðåññîðíîé ðåàêöèè ÷åðåç êîíòðîëü ðåàêöèé âíóòðåííèõ 
îðãàíîâ íà ñòðåññ. Ñèìïàòè÷åñêàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà çàíèìàåò öåíò-
ðàëüíîå ìåñòî â àêòèâèðóþùèõ ðåàêöèÿõ, òàêèõ êàê ðåàêöèÿ íà 
ñòðåññ. Ïàðàñèìïàòè÷åñêàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà èãðàåò êëþ÷åâóþ ðîëü 
â âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññàõ, òàêèõ êàê ðåëàêñàöèÿ, è íàêîïëå-
íèè ýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ.
Ñòðåññîðíîå âîçäåéñòâèå âûçûâàåò âûáðîñ êàòåõîëàìèíîâ â êðî-
âîòîê, è, â ïåðâóþ î÷åðåäü, àäðåíàëèíà (ýïèíåôðèíà), ÷òî ïðè-
âîäèò ê èçáûòî÷íîé ñèìïàòè÷åñêîé àêòèâàöèè. Ïðîèñõîäèò ïðÿ-
ìîå âîçäåéñòâèå êàòåõîëàìèíîâ íà öåíòðàëüíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó, 
è îñîáåííî íà ðåòèêóëÿðíóþ ôîðìàöèþ. Å¸ ñòèìóëÿöèÿ ïðèâîäèò 
ê ïåðåíàïðÿæåííîìó áîäðñòâîâàíèþ, à òàêæå îïîâåùàåò (ïðåäó-
ïðåæäàåò) î ñîñòîÿíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ èçìåíåíèÿìè ãîìåîñòàçà ïðè 
ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ.

Ýíäîêðèííàÿ ñèñòåìà — ýòî âòîðîé ó÷àñòíèê ñèñòåìíîãî îòâåòà 
«ìîçã-òåëî» íà ñòðåññîð. Ãîðìîíû, ñâÿçàííûå ñî ñòðåññîì: àäðåíî-
êîðòèêîòðîïíûé ãîðìîí (ÀÊÒÃ), êîðòèçîë, ãëþêàãîí, àäðåíàëèí 
(ýïèíåôðèí), íîðàäðåíàëèí (íîðýïèíåôðèí), òèðåîèäíûé ãîðìîí 
è ãîðìîí ðîñòà.

1. Àäðåíîêîðòèêîòðîïíûé ãîðìîí (ÀÊÒÃ). Â òå÷åíèå íåñêîëü-
êèõ ñåêóíä ïîñëå òîãî, êàê ÷åëîâåê ñòîëêíóëñÿ ñî ñòðåñ-
ñîðîì, èíôîðìàöèÿ ïåðåäàåòñÿ îò êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà 
ê ãèïîòàëàìóñó è çàòåì â ãèïîôèç. Ãèïîôèç âûáðàñûâàåò 
ÀÊÒÃ, êîòîðûé âëèÿåò íà ðàáîòó êîðû íàäïî÷å÷íèêîâ: ñòè-
ìóëèðóåòñÿ ïðåâðàùåíèå õîëåñòåðîëà â ñòåðîèäíûå ãîðìîíû 
è âûáðîñ ãëþêî- è ìèíåðàëîêîðòèêîèäîâ, ÷òî, â ñâîþ î÷å-
ðåäü, âëèÿåò íà ðåãóëÿöèþ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ (ÀÄ).

2. Êîðòèçîë â îòâåò íà ñòðåññîð ïðèâîäèò ê:
• ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ãëþêîçû è æèðíûõ êèñëîò â êðîâè;
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• óñèëåíèþ êàòàáîëèçìà ñ ðàñïàäîì áåëêà äëÿ âûðàáîòêè
äîïîëíèòåëüíîé ýíåðãèè;

• ïîäàâëåíèþ èììóííûõ è âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ;
• óìåíüøåíèþ ëèìôîèäîé òêàíè;
• èñòîí÷åíèþ êîñòíîé è ìûøå÷íîé òêàíè.

3. Ãëþêàãîí, êàê è èíñóëèí, âûðàáàòûâàåòñÿ ïîäæåëóäî÷-
íîé æåëåçîé. Îí ñòèìóëèðóåò óâåëè÷åíèå óðîâíÿ ãëþêîçû
â êðîâè.

4. Àäðåíàëèí (ýïèíåôðèí) è íîðàäðåíàëèí (íîðýïèíåôðèí)
ðàáîòàþò âìåñòå êàê ãîðìîíû â êðîâè, òàêæå îíè ÿâëÿþòñÿ
âàæíûìè íåéðîòðàíñìèòòåðàìè êàê â ÖÍÑ, òàê è â ïåðèôå-
ðè÷åñêîé âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìå.

5. Òèðåîèäíûé ãîðìîí è ãîðìîí ðîñòà: ïðè ñòðåññå ñòèìóëèðó-
åòñÿ èõ âûðàáîòêà.

6. Àêòèâàöèÿ ñòðóêòóð äèôôóçíîé ýíäîêðèííîé ñèñòåìû íà
âñåõ óðîâíÿõ — APUD. [11] [12]

Â ñèòóàöèÿõ îñòðîãî ñòðåññà, ê êîòîðîìó ðàçâèâàåòñÿ àäåêâàòíàÿ 
àäàïòàöèÿ è ïðîèñõîäèò ïîääåðæàíèå ãîìåîñòàçà, ðåàëèçóåòñÿ 
àëëîñòàòè÷åñêîå ðåãóëèðîâàíèå (àëëîñòàç).
Äëèòåëüíî ñîõðàíÿþùèéñÿ ñòðåññ ïîâðåæäàåò ìåõàíèçìû ñàìî-
ðåãóëÿöèè îðãàíèçìà, ðàçâèâàåòñÿ àëëîñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå 
ñ ïîñëåäóþùèì èñòîùåíèåì àäàïòàöèîííîãî ðåçåðâà. Ýòî ïðè-
âîäèò ê íàðóøåíèÿì áèîðèòìîâ (ñîí è áîäðñòâîâàíèå, ñóòî÷íûå 
êîëåáàíèÿ óðîâíÿ ãîðìîíîâ, ðèòìîâ äûõàíèÿ è ñåðäöåáèåíèÿ, ïðî-
íèöàåìîñòè ðàçëè÷íûõ òêàíåâûõ áàðüåðîâ), óãíåòåíèþ èììóííîé 
ñèñòåìû è ïîäàâëåíèþ íåñïåöèôè÷åñêèõ çàùèòíûõ ðåàêöèé. Äèñ-
òðåññ è ïîñëåäóþùàÿ äåïðåññèÿ îñëàáëÿþò èììóíèòåò è îñëîæ-
íÿþò òå÷åíèå è ïðîãíîç ëþáîãî ñîìàòè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ, âêëþ-
÷àÿ èíôåêöèîííûå. [13] [14]

Ключевые моменты «Психофизиология стресса 
и клинические проявления стресса»

1. Ñòðåññîðíûé ôàêòîð (ñòðåññîð) àêòèâèðóåò ìîçã è òåëî
ñ öåëüþ àäàïòàöèè è äîñòèæåíèÿ àëëîñòàçà.

2. Â ðåàëèçàöèè ñòðåññîðíîé ðåàêöèè âàæíóþ ðîëü èãðàþò
ñèìïàòè÷åñêàÿ íåðâíàÿ è ýíäîêðèííàÿ ñèñòåìû, êîòîðûå
àêòèâèðóþòñÿ ïðè ñòðåññå.

3. Îñíîâíûå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ñîñòàâëÿþò ñòðåññîðíóþ ðåàê-
öèþ, âêëþ÷àþò ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå, èçìåíåíèå êðîâî-
òîêà, ñíèæåíèå èììóííîé àêòèâíîñòè, ïîâûøåíèå áäèòåëü-
íîñòè, íàñòîðîæåííîñòè, òðåâîæíîñòè.

4. Ñòðåññ ìîæåò ïðåäñòàâëÿòü îïàñíîñòü è ñòàíîâèòñÿ ïðîáëå-
ìîé, êîãäà ó ÷åëîâåêà íàðóøåí êîíòðîëü ñòðåññà, èìååò
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ìåñòî íåýôôåêòèâíîå óïðàâëåíèå ñòðåññîì è ðàçâèâàåòñÿ 
àëëîñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå.

5. Ñòðåññ íà÷èíàåòñÿ ñî ñòðåññîðà, íàïðèìåð, ïñèõîëîãè÷åñêîå
äàâëåíèå, êîíôëèêò èëè ïñèõîòðàâìà è ìîæåò çàêîí÷èòüñÿ 
ïðîÿâëåíèåì ñîìàòè÷åñêîãî, ïîâåäåí÷åñêîãî èëè ïñèõîëîãè-
÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ èëè èõ ñî÷åòàíèåì (ðèñ. 2).Рис. 1. Физиологические изменения в результате стрессорной реакции
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СТРЕСС-СВЯЗАННЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ, 
КЛИНИЧЕСКИЕ СТАДИИ 
И ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ОТЛИЧИЯ

Ñòðåññ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ôàêòîð ðèñêà äëÿ çäîðîâüÿ è ó÷àñòâóåò 
(ïðÿìî èëè êîñâåííî) â ðàçâèòèè è ïîääåðæàíèè øèðîêîãî ðÿäà 
ñîìàòè÷åñêèõ, ïñèõè÷åñêèõ è ïîâåäåí÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ. 

Соматические последствия стресса

Ñòðåññ íàïðÿìóþ èëè îïîñðåäîâàííî âëèÿåò íà ðàçâèòèå ðÿäà 
ïàòîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, ñðåäè êîòîðûõ ïåðå÷èñëåííûå íèæå 
çàáîëåâàíèÿ è ñîñòîÿíèÿ: [15]

Сердечно-сосудистые заболевания
Ïðè èíòåíñèâíîì, çàòÿæíîì èëè ÷àñòîì ñòðåññå ôèçèîëîãè÷å-
ñêè íîðìàëüíûå êàðäèîâàñêóëÿðíûå àñïåêòû ñòðåññîðíîãî îòâåòà 
ìîãóò ñòàíîâèòüñÿ àíîðìàëüíûìè, ÷òî ïîâûøàåò ðèñê ñåðäå÷íî-ñî-
ñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, îñîáåííî ó ëèö ñ òèïîì ïîâåäåíèÿ À è D. 
Ýôôåêòû ñòðåññà íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó ìîãóò ñïîñîá-
ñòâîâàòü ðàçâèòèþ èíñóëüòà, èíôàðêòà è àðòåðèàëüíîé ãèïåðòåí-
çèè (ðèñ. 3). [5] [8] [16] [17] [18] 

Рис. 1. Физиологические изменения в результ те стрессорной ре кции

Стрессорная реакция
- Симпатическая

нерваня система
- Эндокринная система

Стрессоры
апряжение

- Соматическое
- Поведенческое
- Психологическое

Рис. 2. Физиология развития стресс

Рис. 3. Повышение риска ССЗ при стрессе

Активация симп тической
нервной системы

Усилив ется повиток крови к мышцам

Увеличив ется частота дых ния

Повышается ЧСС и АД

Усилив ется потоотделение

Усилив ется метоболизм

Стимуляция гипот ламус

Повышается риск инсульта

Повышается риск инфаркта

Повышается АД

Стресс

Ðèñ. 3. Ïîâûøåíèå ðèñêà ÑÑÇ ïðè ñòðåññå
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Сахарный диабет 2 типа
Ïñèõîëîãè÷åñêèé ñòðåññ ìîáèëèçóåò áèîëîãè÷åñêèå ðåàêöèè, ïðè-
íèìàþùèå ó÷àñòèå â ðàçâèòèè ñàõàðíîãî äèàáåòà 2 òèïà (ÑÄ2), 
âêëþ÷àÿ âûáðîñ ãëþêîçû è ëèïèäîâ â êðîâîòîê, ýêñïðåññèþ ïðî-
âîñïàëèòåëüíûõ öèòîêèíîâ è ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ. 
Ïîâòîðíîå èëè äëèòåëüíîå âîçäåéñòâèå ñòðåññà ïðèâîäèò ê õðîíè-
÷åñêîé àëëîñòàòè÷åñêîé íàãðóçêå íà îðãàíèçì, íàðóøåíèþ ðåãóëÿ-
öèè ìåòàáîëèçìà ãëþêîçû è íåéðîýíäîêðèííûõ ôóíêöèé, à òàêæå 
õðîíè÷åñêîìó âîñïàëåíèþ. Íàðóøåíèå ðåãóëÿöèè ñóòî÷íîãî ïðî-
ôèëÿ âûäåëåíèÿ êîðòèçîëà ÿâëÿåòñÿ ïðîãíîñòè÷åñêèì ôàêòîðîì 
ðàçâèòèÿ ÑÄ2 â ïîïóëÿöèîííûõ èññëåäîâàíèÿõ. Íåáëàãîïðèÿòíîå 
âëèÿíèå ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà íà ñâÿçàííûå ñî çäîðîâüåì ïîâå-
äåí÷åñêèå ïàòòåðíû, òàêèå êàê âûáîð ïèùè, óðîâåíü ôèçè÷åñêîé 
àêòèâíîñòè è ïðèâåðæåííîñòü ðåêîìåíäîâàííîé ñõåìå ïðèåìà ïðå-
ïàðàòîâ òàêæå âíîñèò âêëàä â ðèñê ðàçâèòèÿ ÑÄ2. Ó ëèö ñ âûÿâ-
ëåííûì ñàõàðíûì äèàáåòîì íàëè÷èå äåïðåññèè è ñòðåññà, ñâÿçàí-
íîãî ñ ñàìèì çàáîëåâàíèåì, àññîöèèðîâàíû ñ ïëîõèì êîíòðîëåì 
ãëèêåìèè è ðàçâèòèåì ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ îñëîæíåíèé. [19] [20]

Хроническая боль в спине
Ñòðåññ ñïîñîáñòâóåò õðîíèôèêàöèè íåñïåöèôè÷åñêîé áîëè â ñïèíå, 
îñîáåííî ó ëþäåé, ðàáîòà êîòîðûõ ñîïðÿæåíà ñ ãèïîäèíàìèåé, 
èçáûòî÷íîé ñòàòè÷åñêîé èëè äèíàìè÷åñêîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé 
íà ôîíå èñõîäíûõ áèîìåõàíè÷åñêèõ ïðîáëåì îïîðíî-äâèãàòåëü-
íîãî àïïàðàòà. [21] [22] [23] [24] [25]

Головная боль
Ìåõàíèçìû âëèÿíèÿ ñòðåññà íà âîçíèêíîâåíèå, ïîääåðæàíèå, 
õðîíèôèêàöèþ è óòÿæåëåíèå òå÷åíèÿ ðàçëè÷íûõ òèïîâ ãîëîâíîé 
áîëè âêëþ÷àþò: [26] [27]

1. ðàçâèòèå êîìîðáèäíûõ áîëè ïñèõè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ (òðå-
âîãè, äåïðåññèè);

2. îòâåòíîå íà äåéñòâèå ñòðåññîðà ñîêðàùåíèå ìûøö ñêàëüïà,
øåè, à òàêæå êðóïíûõ ìûøö âåðõíåé ÷àñòè ñïèíû è ïëå÷å-
âîãî ïîÿñà.

Фибромиалгия
Îáùèì ìåõàíèçìîì äëÿ ñòðåññà è ôèáðîìèàëãèè ÿâëÿåòñÿ ìîäè-
ôèêàöèÿ ôóíêöèè íåñêîëüêèõ ýíäîêðèííûõ îñåé è íåéðîòðàíñ-
ìèòòåðîâ. Â ÷àñòíîñòè, êàê ïðè ñòðåññå, òàê è ïðè ôèáðîìèàëãèè 
íàáëþäàåòñÿ ñíèæåíèå áàçàëüíîãî óðîâíÿ ãîðìîíà ðîñòà è IGF-I, 
àíäðîãåíîâ è ýñòðîãåíîâ, ñåðîòîíèíà, â òî âðåìÿ êàê óðîâåíü ñóá-
ñòàíöèè Ð óâåëè÷èâàåòñÿ. Òàêæå èìåþùèåñÿ äàííûå ñâèäåòåëü-
ñòâóþò â ïîëüçó íàðóøåíèÿ ïðè ôèáðîìèàëãèè ôóíêöèè ãèïîòàëà-
ìî-ãèïîôèçàðíî-àäðåíàëîâîé îñè — îäíîé èç îñíîâíûõ ñòðåññ-ðå-
àêòèâíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà. [28] [29]
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Хроническая тазовая боль и абдоминалгии [27]

Бронхиальная астма
Õðîíè÷åñêèé ñòðåññ ñâÿçàí ñ íåéðîíàëüíîé äèñôóíêöèåé, âêëþ-
÷àÿ èçáûòî÷íîå ìåñòíîå âûäåëåíèå íåéðîòðîôèíîâ. Êðîìå òîãî, 
âîçìîæíî íàðóøåíèå ðåãóëÿöèè êëþ÷åâûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ 
ñèñòåì ðåàãèðîâàíèÿ íà ñòðåññ, âêëþ÷àÿ ñèìïàòî-àäðåíîìåäóë-
ëÿðíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó è ãèïîòàëàìî-ãèïîôèçàðíî-íàäïî÷å÷íè-
êîâóþ îñü. Ïîñëåäíÿÿ îêàçûâàåò ìîùíîå ðåãóëèðóþùåå âëèÿíèå 
íà èììóííóþ ñèñòåìó è ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü àòîïè÷åñêèì èëè 
Th2-îïîñðåäîâàííûì ðåàêöèÿì, õàðàêòåðíûì äëÿ àëëåðãèè. Êðîìå 
òîãî, èññëåäîâàíèÿ óêàçûâàþò íà âîçìîæíîå âëèÿíèå ñòðåññà íà 
ýïèãåíåòè÷åñêóþ àêòèâíîñòü êëåòîê, ñâÿçàííûõ ñ ðàçâèòèåì áðîí-
õèàëüíîé àñòìû. [30] [31]

Атопический дерматит
Â ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå ïîÿâëÿåòñÿ âñå áîëüøå äàííûõ, óêàçû-
âàþùèõ íà òî, ÷òî ñòðåññ èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ïàòîãåíåçå àòî-
ïè÷åñêîãî äåðìàòèòà (ÀÄ). Ñîãëàñíî ïñèõîýíäîêðèíäî-èììóíî-
ëîãè÷åñêîé ìîäåëè ÀÄ, èçìåíåíèÿ â èììóíîðåãóëÿòîðíûõ íåé-
ðîýíäîêðèííûõ ñèñòåìàõ, òàêèõ êàê ãèïîòàëàìî-ãèïîôèçàðíî- 
àäðåíàëîâàÿ îñü èëè ñèìïàòè÷åñêàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà, ìîãóò ïðè-
âåñòè ê èçìåíåíèþ èììóíîëîãè÷åñêîé ðåàêòèâíîñòè è, ñëåäîâà-
òåëüíî, ê ïîâûøåíèþ óÿçâèìîñòè ê àëëåðãè÷åñêîìó âîñïàëåíèþ. 
Ïîñêîëüêó ãèïîòàëàìî-ãèïîôèçàðíî-àäðåíàëîâàÿ îñü è ñèìïàòè÷å-
ñêàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè âîâëå÷åíû â ðåàê-
öèþ àäàïòàöèè íà ñòðåññ, â óñëîâèÿõ ïñèõîñîöèàëüíîãî ñòðåññà 
ìîæíî îæèäàòü äèñðåãóëÿöèè èììóííûõ ïðîöåññîâ è îáîñòðåíèÿ 
ÀÄ. [31] [32]

Артрит
Ïàöèåíòû ñ íåäîñòàòî÷íîé ðåàêöèåé íà ñòðåññ äåìîíñòðèðóþò 
ïàðàäîêñàëüíî ñíèæåííóþ ðåàêöèþ è ðàçâèòèå ïðîâîñïàëèòåëü-
íûõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, íåãàòèâíî âëèÿþùèõ íà òå÷åíèå àðòðèòà. 
[33]

Заболевания ЖКТ
Â ðÿäå ðàáîò ïðîäåìîíñòðèðîâàíî, ÷òî ñòðåññ îêàçûâàåò íåãàòèâ-
íîå âëèÿíèå íà ðàçâèòèå è òå÷åíèå ðàçëè÷íûõ ðàññòðîéñòâ ÆÊÒ, 
òàêèõ êàê:

• äèàðåÿ è ïðîáëåìû ñ ïèùåâàðåíèåì; [34]

• ÿçâåííàÿ áîëåçíü æåëóäêà; [27]

• áîëåçíü Êðîíà; [35]

• âîñïàëèòåëüíûå çàáîëåâàíèÿ êèøå÷íèêà; [36] [37] [38]
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Головокружение
Ãîëîâîêðóæåíèå îáû÷íî âîçíèêàåò âñëåäñòâèå ñòðåññîãåííûõ 
è ïóãàþùèõ ñîñòîÿíèé (èíñóëüò, áîëåçíü Ìåíüåðà è ò. ä.) è â äàëü-
íåéøåì «ïåðåðîæäàåòñÿ» â ïñèõîãåííîå ñîñòîÿíèå. Â ñèòóàöèÿõ, 
ïðè êîòîðûõ ãîëîâîêðóæåíèå ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé è ïðàêòè÷åñêè 
åäèíñòâåííîé æàëîáîé ïðåäëàãàåòñÿ èñïîëüçîâàòü òåðìèí «õðîíè-
÷åñêîå ñóáúåêòèâíîå ãîëîâîêðóæåíèå», ñèìïòîìû êîòîðîãî âêëþ-
÷àþò: [39] [40]

1. Ïåðñèñòèðóþùåå áîëåå 3 ìåñÿöåâ îùóùåíèå íåâðàùàòåëü-
íîãî ãîëîâîêðóæåíèÿ, îïèñûâàåìîãî îäíèì èëè íåñêîëü-
êèìè èç ñëåäóþùèõ äåñêðèïòîðîâ: à) îùóùåíèå ëåãêî-
ñòè â ãîëîâå; á) îùóùåíèå òÿæåñòè â ãîëîâå; â) îùóùåíèå 
øàòêîñòè (ïîêà÷èâàíèÿ), êîòîðîå íå çàìåòíî äëÿ îêðóæàþ-
ùèõ; ã) îùóùåíèå âðàùåíèÿ ÷åãî-òî â ãîëîâå ïðè îòñóòñòâèè 
îùóùåíèÿ äâèæåíèÿ îêðóæàþùèõ ïðåäìåòîâ; ä) îùóùå-
íèå äâèæåíèÿ ïîëà ïîä íîãàìè; å) îùóùåíèå äèññîöèàöèè 
ñ îêðóæàþùèì ïðîñòðàíñòâîì.

2. Õðîíè÷åñêàÿ ãèïåðñåíñèòèâíîñòü ê äâèæåíèþ ñîáñòâåííîãî
òåëà èëè îêðóæàþùèõ îáúåêòîâ.

3. Íàðàñòàíèå ñèìïòîìàòèêè â óñëîâèè ìíîæåñòâåííûõ âèçó-
àëüíûõ ñòèìóëîâ (íàïðèìåð, â áîëüøèõ òîðãîâûõ öåíòðàõ) 
èëè ïðè âûïîëíåíèè ðàáîòû, òðåáóþùåé òî÷íîñòè çðåíèÿ 
(íàïðèìåð, ðàáîòà çà ìîíèòîðîì êîìïüþòåðà).

Â äàëüíåéøåì çàáîëåâàíèå áûëî ïåðåèìåíîâàíî â «ïåðñèñòèðóþ-
ùåå ïîñòóðàëüíî-ïåðöåïòèâíîå ãîëîâîêðóæåíèå» (ÏÏÏÃ). Âñåìèð-
íàÿ îðãàíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ âêëþ÷èëà ÏÏÏÃ â ðàçðàáàòû-
âàåìóþ ÌÊÁ-11. Ñèìïòîìàìè ÏÏÏÃ ÿâëÿþòñÿ: [41]

• ïîñòîÿííîå îùóùåíèå ïîêà÷èâàíèÿ èëè øàòêîñòè è/èëè
íåâðàùàòåëüíîãî ãîëîâîêðóæåíèÿ, äëÿùååñÿ íå ìåíåå 
3 ìåñÿöåâ (êàê ìèíèìóì 15 äíåé â ìåñÿö), èíîãäà åæåäíåâ-
íûå;

• óñèëåíèå ñèìïòîìîâ â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè è ïðè âîç-
äåéñòâèè ïðîâîöèðóþùèõ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû (íàïðè-
ìåð, äâèæóùèåñÿ ïðåäìåòû, òîëïà, îòêðûòîå ïðîñòðàíñòâî). 

ÏÏÏÃ îáû÷íî íà÷èíàåòñÿ âñêîðå ïîñëå ïåðåíåñåííîãî îñòðîãî 
çàáîëåâàíèÿ, ïðîÿâëÿâøåãîñÿ âðàùàòåëüíûì ãîëîâîêðóæåíèåì, 
øàòêîñòüþ, ãîëîâîêðóæåíèåì èíîãî âèäà èëè íàðóøåíèåì ðàâíî-
âåñèÿ (äîáðîêà÷åñòâåííîå ïàðîêñèçìàëüíîå ïîçèöèîííîå ãîëîâî-
êðóæåíèå, âåñòèáóëÿðíûé íåéðîíèò, áîëåçíü Ìåíüåðà, èíñóëüò, 
âåñòèáóëÿðíàÿ ìèãðåíü, ïàíè÷åñêèå àòàêè, ëåãêàÿ ÷åðåïíî-ìîçãî-
âàÿ òðàâìà — ñîòðÿñåíèå ãîëîâíîãî ìîçãà èëè õëûñòîâàÿ òðàâìà).

Канцерогенез
Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî îíêîïàòîëîãèÿ íå âûçûâàåòñÿ ñòðåññîì. Îäíàêî 
ðÿä ôàêòîðîâ ðèñêà ðàçâèòèÿ îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé âêëþ-
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÷àþò êóðåíèå è çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì, êîòîðûå, â ñâîþ î÷å-
ðåäü, ÿâëÿþòñÿ ïîâåäåí÷åñêèìè ïîñëåäñòâèÿìè ñòðåññà. Ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûå ðèñêè (íàïðèìåð, ïîäâåðæåííîñòü õèìè÷åñêèì èëè 
ðàäèàöèîííûì âîçäåéñòâèÿì) ìîãóò îêàçûâàòü çíà÷èìîå âëèÿíèå 
íà ëþäåé, ó êîòîðûõ åñòü íàðóøåíèÿ ñíà è êîíöåíòðàöèè âíèìà-
íèÿ, ïîòîìó ÷òî îíè óæå ñòðåññèðîâàíû íåäîñòàòêîì ñíà è, ñêî-
ðåå âñåãî, áóäóò óÿçâèìû. Ñòðåññ-ñâÿçàííîå ïîäàâëåíèå èììóííîãî 
îòâåòà ó òàêèõ ëþäåé ìîæåò áûòü ôàêòîðîì, ïðåäðàñïîëàãàþùèì 
ê ðàçâèòèþ îíêîïàòîëîãèè. [42] [43]

Òàêæå â íåñêîëüêèõ êëèíè÷åñêèõ ñëó÷àÿõ è ýêñïåðèìåíòàëüíûõ 
èññëåäîâàíèÿõ áûëà ïðîäåìîíñòðèðîâàíà ñâÿçü ìåæäó ñòðåññîì, 
ðàçâèòèåì ðàêà è ìåòàñòàçèðîâàíèåì. Ñòðåññ âûçûâàåò ñåêðå-
öèþ ìåäèàòîðîâ, òàêèõ êàê êàòåõîëàìèí, êîðòèçîë è îêñèòîöèí, 
ïîñðåäñòâîì àêòèâàöèè ãèïîòàëàìóñ-ãèïîôèçàðíî-àäðåíàëîâîé îñè 
è ñèìïàòè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû. Ñâÿçàííûå ñî ñòðåññîì ãîðìîíû 
è íåéðîòðàíñìèòòåðû âëèÿþò íà îïóõîëåâûé ðîñò: òàê, èçâåñòíî, 
÷òî êàòåõîëàìèí ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ôàêòîðîì, âëèÿþùèì íà ðîñò 
îïóõîëè. Îí ìîæåò ðåãóëèðîâàòü ðàçëè÷íûå êëåòî÷íûå ñèãíàëü-
íûå ïóòè ÷åðåç àäðåíåðãè÷åñêèå ðåöåïòîðû, êîòîðûå ýêñïðåññè-
ðóþòñÿ íåñêîëüêèìè òèïàìè ðàêîâûõ êëåòîê. Àêòèâèðîâàííûå 
àäðåíåðãè÷åñêèå ðåöåïòîðû ïîâûøàþò ïðîëèôåðàöèþ è èíâàçè-
îííóþ ñïîñîáíîñòü ðàêîâûõ êëåòîê, èçìåíÿþò àêòèâíîñòü êëåòîê 
â ìèêðîîêðóæåíèè îïóõîëè, ðåãóëèðóþò âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó 
îïóõîëüþ è åå ìèêðîîêðóæåíèåì â öåëÿõ ñîäåéñòâèÿ îïóõîëåâîé 
ïðîãðåññèè. Êðîìå òîãî, äðóãèå ìåäèàòîðû ñòðåññà, òàêèå êàê ãëþ-
êîêîðòèêîèäû è îêñèòîöèí è èõ ðåöåïòîðû ó÷àñòâóþò â ðàçâèòèè 
ðàêà è ìåòàñòàçèðîâàíèè. [44]

Ñòðåññ — ýòî ñèñòåìíûé îòâåò «ìîçã-òåëî», ïîýòîìó íå âñåãäà óäà-
åòñÿ ñïðîãíîçèðîâàòü, êàêèå ñèìïòîìû ìîãóò ïðîÿâèòüñÿ ó ÷åëî-
âåêà. Òùàòåëüíî ñîáðàííûé ñåìåéíûé àíàìíåç ïîìîãàåò âûäåëèòü 
ôàêòîðû íàñëåäñòâåííîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê âîâëå÷åíèþ òîãî 
èëè èíîãî îðãàíà. Íàïðèìåð, åñëè ó áëèçêèõ è çíà÷èìûõ äëÿ 
ïàöèåíòà ðîäñòâåííèêîâ èìåþò ìåñòî íàðóøåíèÿ äûõàíèÿ â ñòðåñ-
ñîâîé ñèòóàöèè, òî ó äàííîãî ÷åëîâåêà ìîæíî îæèäàòü òàêèå æå 
ôîðìû ñîìàòè÷åñêîãî ðåàãèðîâàíèÿ íà ñòðåññ.

Психические расстройства

Îñíîâíûå ïñèõè÷åñêèå íàðóøåíèÿ, âîçíèêàþùèå ïðè ñòðåññå:
1. Òðåâîæíûå ðàññòðîéñòâà, âêëþ÷àÿ îñòðîå ñòðåññîâîå ðàñ-

ñòðîéñòâî, ïîñòòðàâìàòè÷åñêîå ñòðåññîâîå ðàññòðîéñòâî 
(ÏÒÑÐ), ïàíè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî, àãîðàôîáèþ, ñîöèàëüíóþ 
ôîáèþ, îáñåññèâíî-êîìïóëüñèâíîå ðàññòðîéñòâî è ãåíåðàëè-
çîâàííîå òðåâîæíîå ðàññòðîéñòâî.

2. Äåïðåññèÿ ðàçëè÷íîé ñòåïåíè âûðàæåííîñòè. [45] [46] [47] [48]
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3. «Ñèíäðîì âûãîðàíèÿ», â òîì ÷èñëå è ïðîôåññèîíàëüíîãî,
ñ ýìîöèîíàëüíûì èñòîùåíèåì è ðåäóêöèåé ïåðñîíàëüíûõ
äîñòèæåíèé. [49]

4. Êîíâåðñèîííûå ðåàêöèè, êîòîðûå ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ, íàïðè-
ìåð, â âèäå îñòðîé ñëåïîòû, ïàðàëè÷à âåðõíåé êîíå÷íîñòè
èëè êèñòè.

Тревожные расстройства
Òðåâîæíûå ðàññòðîéñòâà — ÷àñòî âñòðå÷àþùèéñÿ âèä 
ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ðàññòðîéñòâ. Â Ðîññèè ó ïàöèåíòîâ îáùåñîìà-
òè÷åñêîé âûáîðêè ïðåâàëèðóþò ñîìàòîôîðìíûå, àôôåêòèâíûå 
è òðåâîæíî-ôîáè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ (28,1%, 26,2% è 20,2% ñîîò-
âåòñòâåííî). [50]

Çíà÷èìîå óâåëè÷åíèå òðåâîãè è òðåâîæíûõ ðàññòðîéñòâ â ïîñëåä-
íèå ïîëâåêà îáóñëîâëåíû äâóìÿ ïðè÷èíàìè: 

1. óâåëè÷åíèå ñîöèàëüíîé óãðîçû, (ãðàæäàíñêèå ïðåñòóïëåíèÿ,
âíóòðåííèå ðåãèîíàëüíûå êîíôëèêòû è òåððîðèñòè÷åñêàÿ 
àêòèâíîñòü);

2. ñíèæåíèå ñîöèàëüíîé çàâèñèìîñòè è ìåæëè÷íîñòíîé ïðèâÿ-
çàííîñòè ñðåäè íàñåëåíèÿ, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóåò ñîöèàëü-
íàÿ èçîëÿöèÿ ïîæèëûõ ëþäåé è îäèíî÷åñòâî äåòåé, â ñåìüÿõ 
êîòîðûõ îáà ðîäèòåëÿ íà ðàáîòå, îòñóòñòâèå «æèâîãî» êîí-
òàêòà ñðåäè ëþäåé (çàìåíà åãî ñîöèàëüíûìè ñåòÿìè).

Òðåâîãà — íàèáîëåå ÷àñòîå ïîñëåäñòâèå êàê ýêñòðåìàëüíûõ, òàê 
è çàòÿíóâøèõñÿ õðîíè÷åñêèõ ñòðåññîâ. ×óâñòâî òðåâîãè â ïåðèîä 
ñòðåññà ìîãóò èñïûòûâàòü è çäîðîâûå ëþäè. Íîðìàëüíàÿ (ôèçè-
îëîãè÷åñêàÿ) òðåâîãà îáóñëîâëåíà âíåøíèìè ôàêòîðàìè, ñâÿçàíà 
ñ óãðîæàþùåé ñèòóàöèåé è óñèëèâàåòñÿ àäåêâàòíî åé â óñëîâèÿõ 
ñóáúåêòèâíîé çíà÷èìîñòè âûáîðà, ïðè íåäîñòàòêå èíôîðìàöèè èëè 
äåôèöèòå âðåìåíè. Ýòà òðåâîãà ÿâëÿåòñÿ ïåðâîé ñòàäèåé ñòðåññà. 
Õðîíè÷åñêèé èëè ýêñòðåìàëüíûé ñòðåññû ñïîñîáñòâóþò ôîðìèðî-
âàíèþ ïàòîëîãè÷åñêîé òðåâîãè, êîòîðàÿ âñåãäà ïðèâîäèò ê ïîäà-
âëåíèþ (èñòîùåíèþ), à íå óñèëåíèþ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé 
îðãàíèçìà.

Ãåíåðàëèçîâàííàÿ ïåðìàíåíòíàÿ òðåâîãà îïðåäåëÿåòñÿ ñòîéêîé 
è ÷ðåçìåðíîé òðåâîãîé è áåñïîêîéñòâîì. Êëèíè÷åñêè âðà÷ âûÿâ-
ëÿåò ó ïàöèåíòà ñèìïòîìû è æàëîáû, õàðàêòåðíûå äëÿ ïñèõîâåãå-
òàòèâíîãî ñèíäðîìà.

Ïàíè÷åñêèå àòàêè — ýòî íåîáúÿñíèìûé ìó÷èòåëüíûé äëÿ áîëü-
íîãî ïðèñòóï ñòðàõà èëè òðåâîãè â ñî÷åòàíèè ñ ðàçëè÷íûìè âåãå-
òàòèâíûìè (ñîìàòè÷åñêèìè) ñèìïòîìàìè. Ýòî ÷àñòûé âàðèàíò ýïè-
çîäè÷åñêîé ïàòîëîãè÷åñêîé òðåâîãè, êîòîðûé ìîæåò ïîÿâëÿòüñÿ 
íà ôîíå ïåðìàíåíòíîé òðåâîãè. Äëÿ ïîñòàíîâêè äèàãíîçà ÏÀ 
â êëèíè÷åñêîé êàðòèíå äîëæíî áûòü, ïî ìåíüøåé ìåðå, ÷åòûðå èç 
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ñëåäóþùèõ 13 ñèìïòîìîâ, êîòîðûå ðàçâèâàþòñÿ âíåçàïíî è äîñòè-
ãàþò ïèêà â òå÷åíèå êîðîòêîãî ïåðèîäà âðåìåíè:

1) ïóëüñàöèÿ, ñèëüíîå ñåðäöåáèåíèå, ó÷àùåííûé ïóëüñ;
2) ïîòëèâîñòü;
3) îçíîá, òðåìîð, îùóùåíèå âíóòðåííåé äðîæè;
4) îùóùåíèå ïóñòîãî äûõàíèÿ èëè íåõâàòêè âîçäóõà, îäûøêà;
5) çàòðóäíåíèå äûõàíèÿ, óäóøüå;
6) áîëü èëè äèñêîìôîðò â ëåâîé ïîëîâèíå ãðóäíîé êëåòêè;
7) òîøíîòà èëè àáäîìèíàëüíûé äèñêîìôîðò;
8) îùóùåíèå ãîëîâîêðóæåíèÿ, íåóñòîé÷èâîñòü, ëåãêîñòü

â ãîëîâå èëè ïðåäîáìîðî÷íîå ñîñòîÿíèå;
9) îùóùåíèå äåðåàëèçàöèè (îùóùåíèå íåðåàëüíîñòè èëè

÷óæäîñòè ìèðà) èëè äåïåðñîíàëèçàöèè (íàðóøàåòñÿ íîð-
ìàëüíîå âîñïðèÿòèå ñåáÿ, ò. å. ðàññòðîéñòâî ñàìîâîñïðèÿòèÿ
ëè÷íîñòè);

10) ñòðàõ ñîéòè ñ óìà èëè ñîâåðøèòü íåêîíòðîëèðóåìûé ïîñòó-
ïîê;

11) ñòðàõ ñìåðòè;
12) îùóùåíèÿ îíåìåíèÿ èëè ïîêàëûâàíèÿ (ïàðåñòåçèè) â êîíå÷-

íîñòÿõ;
13) îùóùåíèå ïðîõîæäåíèÿ ïî òåëó âîëí æàðà èëè õîëîäà.

Ïîñòòðàâìàòè÷åñêîå ñòðåññîâîå ðàññòðîéñòâî (ÏÒÑÐ) âîçíè-
êàåò êàê îòñðî÷åííûé èëè çàòÿíóâøèéñÿ îòâåò íà ñòðåññîâîå ñîáû-
òèå (êðàòêîå èëè ïðîäîëæèòåëüíîå) èñêëþ÷èòåëüíî óãðîæàþùåãî 
èëè êàòàñòðîôè÷åñêîãî õàðàêòåðà, êîòîðîå ìîæåò âûçâàòü ãëóáî-
êèé ñòðåññ ïî÷òè ó êàæäîãî. 
Ïðåäðàñïîëàãàþùèå ôàêòîðû, òàêèå, êàê ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñòè 
(êîìïóëüñèâíîñòü, àñòåíè÷íîñòü) èëè íåðâíîå çàáîëåâàíèå â àíàì-
íåçå, ìîãóò ñíèçèòü ïîðîã äëÿ ðàçâèòèÿ ñèíäðîìà èëè óñóãóáèòü 
åãî òå÷åíèå, íî îíè íèêîãäà íå ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìûìè èëè äîñòà-
òî÷íûìè äëÿ îáúÿñíåíèÿ åãî âîçíèêíîâåíèÿ.
Ïðèìåðîì ÏÒÑÐ ÿâëÿåòñÿ ïåðåæèâàåìàÿ íàñåëåíèåì Çåìíîãî øàðà 
â 2020 ãîäó ïàíäåìèÿ COVID-19. Ââåäåííûé â ÑØÀ êàðàíòèí ïðè-
âåë ê ñóùåñòâåííîìó ñòðåññó ñðåäè íàñåëåíèÿ, è åãî äëèòåëüíîñòü 
êîððåëèðîâàëà ñ ðàçâèòèåì ñèìïòîìîâ ÏÒÑÐ.[51] Ñèìïòîìû ôðó-
ñòðàöèè, ñòðàõà, ÷óâñòâî îäèíî÷åñòâà, ñîöèàëüíîé îòãîðîæåííîñòè 
è îò÷óæäåíèÿ, ðàçî÷àðîâàíèÿ è áåñïåðñïåêòèâíîñòè, îæèäàíèå 
óãðîçû, îæèâëåíèå íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé èç ïðîøëîé æèçíè 
(ôëýøáåêè), ÿðêèå îáðàçíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñîáñòâåííîì çàðàæå-
íèè êîðîíàâèðóñíîé èíôåêöèåé, íî÷íûå êîøìàðû, áåññîííèöà, 
ðàçäðàæèòåëüíîñòü è âñïûøêè ãíåâà, äîìàøíåå íàñèëèå, ïîâå-
äåíèå èçáåãàíèÿ, èððàöèîíàëüíûå ïîñòóïêè, âêëþ÷àÿ ïîêóïêó 
îðóæèÿ è âîåííîé àìóíèöèè è èìïóëüñèâíûå ðåøåíèÿ áåãñòâà èç 
íàõîäÿùèõñÿ íà êàðàíòèíå íàñåëåííûõ ïóíêòîâ — âîò íåïîëíûé 
ñïèñîê ñèìïòîìîâ ÏÒÑÐ, ìàññîâî íàáëþäàþùèõñÿ â ÑØÀ â ïåðèîä 
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ïàíäåìèè COVID-19 è ÿâëÿþùèõñÿ çíà÷èìûìè ôàêòîðàìè ðèñêà 
äëÿ ðàçâèòèÿ õðîíè÷åñêîãî ÏÒÑÐ.[52] [53]

Òèïè÷íûå ïðèçíàêè âêëþ÷àþò ýïèçîäû ïîâòîðÿþùèõñÿ ïåðåæè-
âàíèé (ôëåøáýêè) òðàâìèðóþùåãî ñîáûòèÿ â íàâÿç÷èâûõ âîñïî-
ìèíàíèÿõ («êàäðàõ»), ìûñëÿõ èëè êîøìàðàõ, ïîÿâëÿþùèõñÿ íà 
óñòîé÷èâîì ôîíå ÷óâñòâà îöåïåíåíèÿ, ýìîöèîíàëüíîé çàòîðìîæåí-
íîñòè, îò÷óæäåííîñòè îò äðóãèõ ëþäåé, áåçîòâåòíîñòè íà îêðóæà-
þùåå è èçáåãàíèÿ äåéñòâèé è ñèòóàöèé, íàïîìèíàþùèõ î òðàâìå. 
Îáû÷íî èìåþò ìåñòî ïåðåâîçáóæäåíèå è âûðàæåííàÿ ñâåðõíàñòîðî-
æåííîñòü, ïîâûøåííàÿ ðåàêöèÿ íà èñïóã è áåññîííèöà. Ñ âûøåó-
ïîìÿíóòûìè ñèìïòîìàìè ÷àñòî ñâÿçàíû òðåâîæíîñòü è äåïðåññèÿ, 
è íå ðåäêîñòüþ ÿâëÿþòñÿ èäåè ñàìîóáèéñòâà. Ïîÿâëåíèþ ñèìïòî-
ìîâ ðàññòðîéñòâà ïðåäøåñòâóåò ëàòåíòíûé ïåðèîä ïîñëå òðàâìû, 
êîëåáëþùèéñÿ îò íåñêîëüêèõ íåäåëü äî íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ.
Â æàëîáàõ ïàöèåíòà âðà÷ó ñëåäóåò èñêàòü ðàííèå ïðåäóïðåäè-
òåëüíûå ñèãíàëû òðåâîãè, êîòîðûå ìîãóò óêàçûâàòü íà òî, ÷òî 
ó ïàöèåíòà èìååò ìåñòî íåôèçèîëîãè÷íàÿ ñòðåññîðíàÿ ðåàêöèÿ. 
Ñèìïòîìû è ðàííèå ïðåäóïðåæäàþùèå ñèãíàëû ïî ñâîåé ïðèðîäå 
ìîãóò áûòü õðîíè÷åñêèìè (èç-çà íåðàçðåøåííûõ ýìîöèé è ÷óâñòâ, 
ñâÿçàííûõ ñî ñòðåññîâûìè ñîáûòèÿìè èëè ïñèõîòðàâìàìè, êîòî-
ðûå ïðîèçîøëè çà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ èëè ëåò ðàíåå) ëèáî ýïèçîäè-
÷åñêèìè (áîëåå ñâåæèå è ñïåöèôè÷åñêèå ñòðåññîðíûå ñîáûòèÿ èëè 
ïñèõîòðàâìû):

1) íàðóøåíèÿ èëè ðàññòðîéñòâà ñíà (èíñîìíèÿ);
2) ñíèæåíèå ñïîñîáíîñòè ê ñîñðåäîòî÷åíèþ è êîíöåíòðàöèè

âíèìàíèÿ;
3) îáùàÿ ñëàáîñòü è ðàçäðàæèòåëüíîñòü;
4) ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå è áîëü;
5) ó÷àùåííîå ñåðäöåáèåíèå;
6) ïðîáëåìû ñ æåëóäî÷íî-êèøå÷íûì òðàêòîì.

Депрессия
Â òèïè÷íûõ ñëó÷àÿõ (íåçàâèñèìî îò ñòåïåíè òÿæåñòè) ó áîëüíîãî 
íå ìåíåå 2 íåäåëü ïîäðÿä îòìå÷àþòñÿ ïîíèæåííîå íàñòðîåíèå, óïà-
äîê ñèë è ïàäåíèå àêòèâíîñòè. 
Ñíèæåíà ñïîñîáíîñòü ðàäîâàòüñÿ, ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå, èíòå-
ðåñîâàòüñÿ, ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ. Îáû÷íûì ÿâëÿåòñÿ âûðàæåííàÿ 
óñòàëîñòü äàæå ïîñëå ìèíèìàëüíûõ óñèëèé. Îáû÷íî íàðóøåí ñîí 
è ñíèæåí àïïåòèò. Ñàìîîöåíêà è óâåðåííîñòü â ñåáå ïî÷òè âñåãäà 
ñíèæåíû, äàæå ïðè ëåãêèõ ôîðìàõ çàáîëåâàíèÿ. ×àñòî ïðèñóò-
ñòâóþò ìûñëè î ñîáñòâåííîé âèíîâíîñòè è áåñïîëåçíîñòè. Ïîíè-
æåííîå íàñòðîåíèå, ìàëî ìåíÿþùååñÿ äåíü îòî äíÿ, íå çàâèñèò îò 
îáñòîÿòåëüñòâ è ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ òàê íàçûâàåìûìè ñîìàòè-
÷åñêèìè ñèìïòîìàìè, òàêèìè, êàê ïîòåðÿ èíòåðåñà ê îêðóæàþ-
ùåìó è óòðàòà îùóùåíèé, äîñòàâëÿþùèõ óäîâîëüñòâèå, ïðîáóæ-
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äåíèå ïî óòðàì íà íåñêîëüêî ÷àñîâ ðàíüøå îáû÷íîãî âðåìåíè, óñè-
ëåíèå äåïðåññèè ïî óòðàì, âûðàæåííàÿ ïñèõîìîòîðíàÿ çàòîðìî-
æåííîñòü, òðåâîæíîñòü, ïîòåðÿ àïïåòèòà, ïîõóäàíèå è ñíèæåíèå 
ëèáèäî.
Äèàãíîñòèêà äåïðåññèè îñíîâûâàåòñÿ íà 10 äèàãíîñòè÷åñêèõ êðè-
òåðèÿõ:

1. Ïîíèæåííîå èëè ïå÷àëüíîå íàñòðîåíèå;
2. Óòðàòà èíòåðåñîâ èëè ÷óâñòâà óäîâîëüñòâèÿ;
3. Óòîìëÿåìîñòü èëè ñíèæåíèå àêòèâíîñòè;
4. Íàðóøåíèÿ ñíà;
5. ×óâñòâî âèíû èëè íèçêàÿ ñàìîîöåíêà;
6. Òðóäíîñòè ïðè ñîñðåäîòî÷åíèè;
7. Âîçáóæäåíèå èëè çàòîðìîæåííîñòü äâèæåíèé èëè ðå÷è;
8. Ðàññòðîéñòâî àïïåòèòà;
9. Ñóèöèäàëüíûå ìûñëè èëè äåéñòâèÿ;

10. Ñíèæåíèå ïîëîâîãî âëå÷åíèÿ;
11. Îäíîîáðàçíàÿ ñóòî÷íàÿ äèíàìèêà èçìåíåíèÿ âûðàæåííîñòè

ñèìïòîìîâ.

Îñíîâíûìè ÿâëÿþòñÿ ïåðâûå äâà. Îñòàëüíûå ñèìïòîìû îòíîñÿòñÿ 
ê äîïîëíèòåëüíûì.
Äëÿ äèàãíîñòèêè äåïðåññèè â êëèíè÷åñêîé ñèìïòîìàòèêå áîëüíîãî 
äîëæíû çàíèìàòü âåäóùåå ìåñòî äâà îñíîâíûõ ïðîÿâëåíèÿ äåïðåñ-
ñèè, êîòîðûå ñî÷åòàþòñÿ íå ìåíåå ÷åì ñ 2-ìÿ äîïîëíèòåëüíûìè 
ñèìïòîìàìè, è äëÿòñÿ íå ìåíåå 2-õ íåäåëü.

Êîíå÷íî, ñòðåññîâûå ñîáûòèÿ ìîãóò âûçûâàòü äåïðåññèþ. Íî òàêæå 
âðà÷ ìîæåò ñòîëêíóòüñÿ ñ ñèòóàöèåé, êîãäà ïñèõè÷åñêîå ðàññòðîé-
ñòâî è ñòðåññ ñî÷åòàþòñÿ èëè ñòðåññ ìîæåò ñîâïàñòü ñ äåáþòîì 
çàáîëåâàíèÿ, íî íå ñòðåññ îïðåäåëÿåò çàáîëåâàíèå.
Ê ñ÷àñòüþ, êîìáèíàöèÿ ôàðìàêîëîãè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ è ïñèõîòå-
ðàïèè äåëàåò äåïðåññèþ òàêæå îäíîé èç íàèáîëåå êóðàáåëüíûõ 
ïðîáëåì.

Âàæíî!  Ó ïàöèåíòîâ ñî ñòðåññ-ñâÿçàííûìè ðàññòðîéñòâàìè ìîãóò 
èìåòü ìåñòî ñóèöèäàëüíûå ìûñëè, íàëè÷èå êîòîðûõ, 
à òàêæå ïðîäóêòèâíîé ñèìïòîìàòèêè èëè ïñèõè÷åñêîãî 
çàáîëåâàíèÿ â àíàìíåçå — îñíîâàíèå äëÿ êîíñóëüòàöèè 
è âåäåíèÿ ïàöèåíòà èñêëþ÷èòåëüíî ïñèõèàòðîì.

Выгорание
Îíî (àíàëîãà â êëàññèôèêàöèè ïñèõè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ íå èìååò) 
ìîæåò áûòü ðåçóëüòàòîì õðîíè÷åñêîãî èíòåíñèâíîãî ñòðåññà 
è ÷àñòî ïðîÿâëÿåòñÿ óñòàëîñòüþ è ñíèæåíèåì ðàáîòîñïîñîáíîñòè. 
Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå ìîæåò áûòü åäèíñòâåííûì ñèìïòîìîì 
âûãîðàíèÿ. Íàèáîëüøèé ðèñê âûãîðàíèÿ ó ëþäåé ïîìîãàþùèõ 
ïðîôåññèé, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ ïîä ïîñòîÿííûì ïñèõîëîãè÷åñêèì 



Ñòðåññ: ïðè÷èíû è ïîñëåäñòâèÿ, ëå÷åíèå è ïðîôèëàêòèêà

äàâëåíèåì è èìåþò îãðàíè÷åííóþ ïñèõîñîöèàëüíóþ ïîääåðæêó. 
Â ýòîì îòíîøåíèè ïðîôåññèÿ ìåäèöèíñêîãî ðàáîòíèêà ÿâëÿåòñÿ 
îäíîé èç íàèáîëåå óÿçâèìûõ. [54] [55] [56] Íàïðèìåð, â óñëîâèÿõ ïàí-
äåìèè íîâîé êîðîíàâèðóñíîé èíôåêöèè (COVID-19) ìåäèöèíñêèå 
ðàáîòíèêè îêàçàëèñü â ñèòóàöèè ÷ðåçìåðíîé ðàáî÷åé íàãðóçêè, 
îïàñíîñòè ôèçè÷åñêîãî èñòîùåíèÿ, ôîðìèðîâàíèÿ ñòðàõà, ýìîöèî-
íàëüíûõ ðàññòðîéñòâ è ïðîáëåì ñî ñíîì. [57]

Конверсионные реакции
Îíè ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ â âèäå îñòðîé ñëåïîòû, à òàêæå èçìåíåíè-
ÿìè â ÷óâñòâèòåëüíîé ñôåðå èëè íàðóøåíèé äâèãàòåëüíûõ ôóíê-
öèé âïëîòü äî ïàðàëè÷à ïðè îòñóòñòâèè îðãàíè÷åñêîãî ïîðàæå-
íèÿ íåðâíîé ñèñòåìû, òî åñòü ìîãóò ñòðàäàòü òîëüêî ôèçè÷åñêèå 
ôóíêöèè, êîòîðûå â íîðìå ïðîèçâîëüíî êîíòðîëèðóþòñÿ. Ìîæåò 
íàáëþäàòüñÿ ïîëíàÿ èëè ÷àñòè÷íàÿ ïîòåðÿ íîðìàëüíîé èíòåãðà-
öèè ìåæäó ïàìÿòüþ íà ïðîøëûå ñîáûòèÿ, ñïîñîáíîñòüþ îñîçíàòü 
ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü è íåïîñðåäñòâåííûìè îùóùåíèÿìè è ñïîñîáíî-
ñòüþ óïðàâëÿòü äâèæåíèÿìè òåëà. Ñèìïòîìû ÷àñòî ñîîòâåòñòâóþò 
ïðåäñòàâëåíèþ áîëüíîãî î òîì, êàê äîëæíî áûëî áû ïðîÿâëÿòüñÿ 
ïñèõè÷åñêîå çàáîëåâàíèå. Ìåäèöèíñêèé îñìîòð è îáñëåäîâàíèå íå 
âûÿâëÿþò êàêèõ-ëèáî ÿâíûõ ôèçè÷åñêèõ èëè íåâðîëîãè÷åñêèõ 
íàðóøåíèé.
Âñå âèäû äèññîöèàòèâíûõ ðàññòðîéñòâ èìåþò òåíäåíöèþ ê èñ÷åç-
íîâåíèþ ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü èëè ìåñÿöåâ, îñîáåííî åñëè èõ 
âîçíèêíîâåíèå ñâÿçàíî ñ êàêèì-ëèáî òðàâìèðóþùåì ñîáûòèåì 
â æèçíè.

Стресс-связанные нарушения поведения

Íåáëàãîïîëó÷íûå ïîïûòêè ïðåîäîëåòü ñòðåññ èëè ïñèõîòðàâìó 
ïðîÿâëÿþòñÿ íàðóøåíèÿìè ïîâåäåíèÿ, ñðåäè êîòîðûõ íàèáîëåå 
÷àñòûå:

• Çëîóïîòðåáëåíèå ïñèõîàêòèâíûìè âåùåñòâàìè: òàáàê, àëêî-
ãîëü è íàðêîòèêè. Êóðåíèå, ïî-âèäèìîìó, âîçðàñòàåò ñ óâå-
ëè÷åíèåì ÷èñëà ñòðåññîðíûõ ôàêòîðîâ íà äàííîãî ÷åëîâåêà 
â òå÷åíèå äèñêðåòíîãî ïåðèîäà âðåìåíè. Âàæíî, ÷òî òàáà-
êîêóðåíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñàìûé ëåãêî êîððèãèðóåìûé 
ôàêòîð ðèñêà çàáîëåâàåìîñòè è ñìåðòíîñòè;

• Èçáûòî÷íîå ïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ òàêæå ñâÿçàíî ñ ñóùå-
ñòâåííûìè íåãàòèâíûìè ëè÷íîñòíûìè è ñîöèàëüíûìè 
ïîñëåäñòâèÿìè (ÄÒÏ, â òîì ÷èñëå ñî ñìåðòåëüíûì èñõîäîì, 
íåïðåäíàìåðåííûå óáèéñòâà è ñóèöèäû);

• Â ðÿäå ñëó÷àåâ óïîòðåáëåíèå ïñèõîàêòèâíûõ âåùåñòâ ìîæåò
èìåòü äîëãîâðåìåííûå íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ, ôîðìèðóÿ 
áîëåçíè çàâèñèìîñòè (õèìè÷åñêèå è íå õèìè÷åñêèå àääèê-
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öèè): íàðêîìàíèþ, èãðîìàíèþ, çàâèñèìîñòü îò ñîöñåòåé 
è ò. ä.;

• Íàñèëèå, íåïðåäóìûøëåííîå óáèéñòâî. Íàñèëèå ìîæåò áûòü
ñëîâåñíûì (â òîì ÷èñëå «áóëëèíã» è  «òðîëëèíã») èëè ôèçè-
÷åñêèì, à òàêæå ìîæåò áûòü ïðîÿâëåíèåì ñàìîäåñòðóêòèâ-
íûõ ôîðì ïîâåäåíèÿ;

• Ñóèöèä. Îãðàíè÷åíèå ñîöèàëüíîé àêòèâíîñòè, âûíóæäåííàÿ
èçîëÿöèÿ, îáîñòðåíèå âíóòðèñåìåéíûõ ïðîáëåì, çëîóïîòðå-
áëåíèå àëêîãîëåì (àáóçóñû), èíñîìíèÿ — èçâåñòíûå ôàê-
òîðû ïîâûøåííîãî ñóèöèäàëüíîãî ðèñêà; [58]

• Ïîâûøåííàÿ âîñïðèèì÷èâîñòü ê íåñ÷àñòíûì ñëó÷àÿì, â òîì
÷èñëå è íà ïðîèçâîäñòâå;

• Ðàññòðîéñòâà ïèùåâîãî ïîâåäåíèÿ: êàê íåäîåäàíèå, òàê
è ïåðååäàíèå ÷àñòî ñâÿçàíû ñ òðåâîãîé è äåïðåññèåé.

Стресс-связанные сексуальные дисфункции

Ñòðåññ íà ðàáîòå è/èëè ñåìüå ìîæåò âûçûâàòü ìåæëè÷íîñòíûå 
êîíôëèêòû è ñåêñóàëüíûå äèñôóíêöèè. Ê íèì îòíîñÿò: 

• ñåêñóàëüíóþ äèñôóíêöèþ, íå îáóñëîâëåííóþ îðãàíè÷åñêèìè
íàðóøåíèÿìè èëè áîëåçíÿìè;

• îòñóòñòâèå èëè ïîòåðÿ ñåêñóàëüíîãî âëå÷åíèÿ;
• ïñèõîãåííûå èìïîòåíöèþ, îòñóòñòâèå îðãàçìà è äèñïàðåó-

íèþ (áîëåâîå îùóùåíèå âî âðåìÿ ïîëîâîãî àêòà).

Последовательность реализации 
стресс-связанных симптомов

Ñèìïòîìû ïåðâîé ñòàäèè ñòðåññà
Ïåðâîíà÷àëüíî ÷åëîâåê äåìîíñòðèðóåò ïîâåäåí÷åñêèå ñèìïòîìû 
ñòðåññà, ïîÿâëåíèå êîòîðûõ îçíà÷àåò, ÷òî àäàïòàöèÿ ê ñòðåññó 
íàðóøåíà. Ïîâåäåí÷åñêèå ñèìïòîìû ñòðåññà:

• Ïîñòîÿííàÿ ðàçäðàæèòåëüíîñòü ïðè îáùåíèè ñ ëþäüìè;
• Òðóäíîñòè â ïðèíÿòèè ðåøåíèÿ;
• Ïîòåðÿ ÷óâñòâà þìîðà;
• Ïîäàâëåííûé ãíåâ;
• Òðóäíîñòè êîíöåíòðàöèè;
• Íåñïîñîáíîñòü ê çàâåðøåíèþ ïîñòàâëåííûõ ïåðåä ñîáîé

çàäà÷;
• Ïðåäâçÿòîå ÷óâñòâî, ÷òî îêðóæàþùèå íàñòðîåíû âðàæäåáíî;
• Æåëàíèå ïëàêàòü èç-çà íåçíà÷èòåëüíûõ (ìåëêèõ) ïðîáëåì;
• Îòñóòñòâèå èíòåðåñà ê äåÿòåëüíîñòè âíå ðàáîòû;
• ×óâñòâî óñòàëîñòè ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ;
• Ïîñòîÿííàÿ óñòàëîñòü.
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Âðà÷ ìîæåò óñòàíîâèòü ýòè ñèìïòîìû êëèíè÷åñêè ïóòåì ðàññïðîñà 
ïàöèåíòà ïðè ñáîðå àíàìíåçà è íàáëþäàÿ çà ïîâåäåíèåì ïàöèåíòà 
íà ïðèåìå.

Ñèìïòîìû âòîðîé ñòàäèè ñòðåññà
Ïðè ïðîäîëæåíèè ñòðåññîðíîãî âîçäåéñòâèÿ ÷åëîâåê ïåðåõîäèò 
âî âòîðóþ ñòàäèþ, êîòîðàÿ ïðîÿâëÿåòñÿ ôèçè÷åñêèìè (ñîìàòè-
÷åñêèìè) ñèìïòîìàìè. Îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà ñòðåññîð, 
êàê ïðàâèëî, çàâèñèò îò äëèòåëüíîñòè âîçäåéñòâèÿ ñòðåññîðíîãî 
ôàêòîðà è èìååò ðàçíîîáðàçíûå ñîìàòè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ, êîòî-
ðûå èíäèâèäóàëüíû è ìîãóò ëåæàòü íà ðàçíûõ ïîëþñàõ ôóíêöèè 
îðãàíà (ãèïåð- èëè ãèïîôóíêöèÿ). Íàïðèìåð, ó ïàöèåíòà ìîæåò 
ðàçâèòüñÿ äèàðåÿ èëè çàïîð, ãèïåðãèäðîç èëè âûðàæåííàÿ ñóõîñòü 
êîæíûõ ïîêðîâîâ è ñëèçèñòûõ.

Ñèìïòîìû òðåòüåé ñòàäèè ñòðåññà
×åì äîëüøå è ñåðüåçíåå ïðè÷èíà ñòðåññà è ïðè ýòîì àäàïòàöèîííûå 
è êîïèíã-ðåñóðñû ÷åëîâåêà íåäîñòàòî÷íû, ñèìïòîìû óòÿæåëÿþòñÿ 
è ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ïðîäîëæèòåëüíûìè. Ïîÿâëÿåòñÿ ðèñê ðàçâè-
òèÿ ñòîéêèõ ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ðàññòðîéñòâ. Êðîìå òîãî, êàê òîëüêî 
âðà÷ âûÿâëÿåò ñèìïòîìû ïîñëåäíèõ, âñòàåò âîïðîñ î íåîáõîäèìî-
ñòè êîìïëåêñíîé òåðàïèè. Ñ ó÷åòîì òîãî, ÷òî òðåâîãà è äåïðåñ-
ñèÿ — íàèáîëåå ÷àñòûå ñòðåññ-ñâÿçàííûå ðàññòðîéñòâà, íåîáõîäèì 
ìóëüòèäèñöèïëèíàðíûé ïîäõîä ñ ïðèâëå÷åíèåì ðàçëè÷íûõ ñïåöè-
àëèñòîâ, â òîì ÷èñëå ïñèõèàòðîâ.

Индивидуальные факторы, определяющие тип и прогноз 
стресс-связанных последствий

Îñíîâíûå âèäû èíäèâèäóàëüíûõ ôàêòîðîâ, êîòîðûå ñîçäàþò óÿçâè-
ìîñòü èëè, íàîáîðîò, çàùèùàþò îò ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ðàññòðîéñòâ: 
ïîë, îñîáåííîñòè ëè÷íîñòè, òèï ïîâåäåíèÿ, ñåìåéíûé àíàìíåç.

Ïîë. Æåíùèíû èìåþò òåíäåíöèþ îáñóæäàòü ñâîè «ïðîáëåìû» 
ñ áëèçêèìè è äðóçüÿìè. Ýòî ôîðìà ïîçèòèâíîé ïîääåðæêè â ñòðåñ-
ñîâûõ óñëîâèÿõ, ïîýòîìó æåíùèíû ìåíåå óÿçâèìû ê ôàòàëüíûì 
ïîñëåäñòâèÿì ñòðåññà (íàïðèìåð, èíôàðêòû). Îäíàêî, æåíùèíû 
èìåþò âûñîêèé ðèñê äåïðåññèè (êîòîðàÿ ìîæåò èíîãäà ïðèâîäèòü 
ê ñóèöèäó).

Òèï ïîâåäåíèÿ. À, Â èëè Ä îïðåäåëÿþò ñòðåññîäîñòóïíîñòü è ðèñê 
ðàçâèòèÿ ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ðàññòðîéñòâ.
Òàêèì îáðàçîì, îïðîñ ïàöèåíòà î åãî ïîâåäåíèè, ñåìåéíîì àíàì-
íåçå, ýìîöèîíàëüíîì ñòàòóñå ïîìîæåò â ïîëó÷åíèè èíôîðìàöèè îá 
èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòÿõ è ïðîãíîçå ðàçâèòèÿ ñòðåññ-ñâÿçàí-
íûõ ðàññòðîéñòâ. Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî êîíêðåòíûé ïàöèåíò ìîæåò 
àêöåíòèðîâàòü âíèìàíèå âðà÷à íà ñîìàòè÷åñêèõ ïðîáëåìàõ, íàïðè-
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ìåð, â ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìå, è ïðè ýòîì èãíîðèðîâàòü èëè 
çàáûâàòü î ñèìïòîìàõ ñî ñòîðîíû äðóãèõ ñèñòåì îðãàíèçìà. Âðà÷ó 
òàêæå ñëåäóåò áûòü âíèìàòåëüíûì ê äðóãèì ïðîáëåìàì ñî çäîðî-
âüåì ó ïàöèåíòà, äëÿ êîòîðûõ ñòðåññ ìîæåò áûòü ïðîâîöèðóþùèì 
èëè óñóãóáëÿþùèì ôàêòîðîì.

Ключевые моменты «Стресс-связанные расстройства, 
их клинические стадии и индивидуальные отличия»

1. Òðåâîãà è äåïðåññèÿ — íàèáîëåå ÷àñòûå ïñèõè÷åñêèå ïîñëåä-
ñòâèÿ ñòðåññà.

2. Ðàííèå ïðåäóïðåäèòåëüíûå ñèìïòîìû (ðàííèå ñèãíàëû ïàòî-
ëîãè÷åñêîé òðåâîãè) î÷åíü âàæíû, ïîòîìó ÷òî ñòðåññ ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé ôàêòîð ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ èëè îáîñòðåíèÿ 
ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé è ðàññòðîéñòâ.

3. Êëèíè÷åñêè íàðóøåíèÿ ïîâåäåíèÿ ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ êàê
çëîóïîòðåáëåíèåì ïñèõîàêòèâíûìè âåùåñòâàìè, òàê è íàñè-
ëèåì, ïèùåâûìè ðàññòðîéñòâàìè èëè ñêëîííîñòüþ ê àâàðèé-
íîìó ïîâåäåíèþ.

4. Ïîë, òèï ëè÷íîñòè, îñîáåííîñòè ðåàãèðîâàíèÿ è ïðåîäîëå-
íèÿ ñòðåññà, ïðèíÿòûå â ñåìüå êîíêðåòíîãî ïàöèåíòà — ýòî 
èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ, êîòîðûå ìîãóò âëèÿòü íà âîñïðè-
ÿòèå ñòðåññà è àäàïòàöèþ ê íåìó.

5. Âðà÷àì äðóãèõ ñïåöèàëüíîñòåé ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü âîç-
ìîæíîñòü ïàðòíåðñòâà ñ ïñèõèàòðàìè âñÿêèé ðàç, êîãäà 
ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñî ñòðåññîì, íå ïîääàþòñÿ êîððåêöèè, 
ÿâëÿþòñÿ ñåðüåçíûìè.

6. Âûÿâëåíèå ïñèõè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ, êîòîðûå ðàçâèâàþòñÿ
íà ôîíå ñòðåññîâûõ ñîáûòèé, ÿâëÿåòñÿ î÷åíü âàæíîé çàäà-
÷åé, òàê êàê ýòè ñîñòîÿíèÿ ìîæíî êóðèðîâàòü è ñïîñîáñòâî-
âàòü âûçäîðîâëåíèþ ïàöèåíòà.
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ДИАГНОСТИКА СТРЕССА 
И СТРЕСС-СВЯЗАННЫХ РАССТРОЙСТВ

Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ðàçëè÷íûå ïî ïðîèñõîæäåíèþ ñòðåññû ìîãóò 
ìåøàòü íîðìàëüíîìó ïñèõîëîãè÷åñêîìó è ñîöèàëüíîìó ôóíêöè-
îíèðîâàíèþ, ÷òî â èòîãå ïðèâîäèò ê ñåðüåçíûì äîëãîñðî÷íûì 
ïîñëåäñòâèÿì è óâåëè÷åíèþ îáúåìà ðàñõîäóåìûõ ìåäèöèíñêèõ 
ðåñóðñîâ. Ïîýòîìó óìåíèå âûÿâèòü ïñèõè÷åñêèå, ñîìàòè÷åñêèå 
è ïîâåäåí÷åñêèå ôîðìû ñòðåññ-àññîöèèðîâàííûõ ðàññòðîéñòâ, 
à òàêæå îïðåäåëèòü ïðîãíîç è îöåíèòü âåëè÷èíó ðèñêà íåàäåêâàò-
íûõ ðåàêöèé ÿâëÿåòñÿ âàæíîé êëèíè÷åñêîé çàäà÷åé âðà÷à ïåðâè÷-
íîãî çâåíà.
Ñóùåñòâóåò òðè îñíîâíûõ ïðàâèëà äëÿ âðà÷à ïî äèàãíîñòèêå 
ñòðåññà è ñâÿçàííûõ ñ íèì ðàññòðîéñòâ:
Ïðàâèëî ¹ 1. Îöåíèòü ñèìïòîìû è æàëîáû ìîæíî òîëüêî â ïðî-
öåññå êëèíè÷åñêîé äèàãíîñòèêè ñ öåëüþ ïîäòâåðæäåíèÿ èëè 
èñêëþ÷åíèÿ îðãàíè÷åñêîé ïðè÷èíû ñòðàäàíèÿ, íàïðèìåð, ïðè 
æàëîáàõ íà áîëè â ãðóäè íåîáõîäèìî èñêëþ÷èòü îðãàíè÷åñêèå ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ;
Ïðàâèëî ¹ 2. Âðà÷ äîëæåí èñêàòü æàëîáû èëè ñèìïòîìû, êîòî-
ðûå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ïðîÿâëåíèå èçáûòî÷íîé èëè ïðîëîíãèðî-
âàííîé ðåàêöèè íà ñòðåññîðû èëè íåãàòèâíî âîçäåéñòâóþùèå æèç-
íåííûå ñîáûòèÿ/îáñòîÿòåëüñòâà;
Ïðàâèëî ¹ 3. Äèàãíîñòèêà ñòðåññà èíîãäà çàòðóäíåíà èç-çà ïåðå-
ñå÷åíèÿ (ïåðåêðûòèÿ) ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ðàññòðîéñòâ ñ ïðåìîðáèä-
íûìè ïñèõè÷åñêèìè ðàññòðîéñòâàìè, â òàêèõ ñëó÷àÿõ òðåáóåòñÿ 
âîâëå÷åíèå ïñèõèàòðà.

Êëþ÷ ê ïðîöåññó äèàãíîñòèêè ñòðåññà — ýòî òùàòåëüíîå èçó÷å-
íèå óñëîâèé òðóäà è æèçíè ïàöèåíòà, åãî ïåðñîíàëüíîãî îêðóæå-
íèÿ ñ öåëüþ âûÿâëåíèÿ ñòðåññîðîâ, òðàâì è íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûå 
ìîãóò ëåæàòü â îñíîâå ïðåäúÿâëÿåìûõ ñèìïòîìîâ.
Íàðÿäó ñ îöåíêîé îñîáåííîñòåé ëè÷íîñòè è òðóäîâîé æèçíè ïàöè-
åíòà, âðà÷ äîëæåí áûòü î÷åíü âíèìàòåëüíûì ê ñîáûòèÿì â åãî 
æèçíè, êîòîðûå ìîãóò áûòü ïðè÷èíîé ïðîáëåì, îñîáåííî òåõ, ÷òî 
ðàçâèëèñü ñïóñòÿ 12–18 ìåñÿöåâ ïîñëå ñîáûòèÿ. Çíà÷èìûå èçìå-
íåíèÿ â æèçíè ïðåäñòàâëÿþò âûñîêóþ ñòðåññ-ñâÿçàííóþ îïàñíîñòü 
èìåííî â ýòîò ïåðèîä.
Óòî÷íÿÿ ñèìïòîìàòèêó, âðà÷ äîëæåí èñêàòü ïðîáëåìû â ìåæëè÷-
íîñòíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, îöåíèâàòü óñëîâèÿ ðàáîòû ïàöèåíòà 
èëè åãî ëè÷íîñòíûå ïîòåðè è òðàâìû.
Ïðè ïðåâàëèðîâàíèè ñòðåññ-èíäóöèðîâàííûõ ñîìàòè÷åñêèõ æàëîá 
íàä ýìîöèîíàëüíûìè ñëåäóåò ïðîâîäèòü äèàãíîñòè÷åñêèé ïîèñê 
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ñ öåëüþ îïðåäåëåíèÿ êîíêðåòíûõ ïðè÷èí ñòðàäàíèÿ, íàïðèìåð, 
òðåâîãè èëè äåïðåññèè. Ïî ðåçóëüòàòàì äèàãíîñòè÷åñêîãî ïîèñêà 
òåðàïåâò èëè ñåìåéíûé âðà÷ ñìîæåò îöåíèòü íåîáõîäèìîñòü ïðè-
âëå÷åíèÿ äðóãèõ ñïåöèàëèñòîâ èëè ðåñóðñîâ, ÷òîáû ïîìî÷ü ïàöè-
åíòó îñâîèòü íîâûå íàâûêè äëÿ óñòðàíåíèÿ èñòî÷íèêîâ ñòðåññà 
èëè êîíòðîëÿ íàä íèìè.

Диагностические инструменты

1. «Øêàëà æèçíåííûõ ñîáûòèé Õîëìñà è Ðåÿ» â ìîäèôèêàöèè
Ë.Á. Ëèõòåðìàíà (1985) — îöåíî÷íàÿ øêàëà æèçíåííûõ
ñîáûòèé çà ïîñëåäíèé ãîä ïàöèåíòà ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü
óðîâåíü ïñèõîñîöèàëüíîãî ñòðåññà, ò. å. óðîâåíü ñòðåññîâîé
îòÿãîùåííîñòè çà ïîñëåäíèå 12 ìåñÿöåâ. Ïàöèåíò îòìå÷àåò
ïåðå÷èñëåííûå â øêàëå ñîáûòèÿ, êîòîðûå èìåþò «îïðåäå-
ëåííûé âåñ» â áàëëàõ. Åñëè ñóììà áàëëîâ ìåíüøå 150, òî
ëèøü â 37% ñëó÷àåâ ÷åëîâåê ïîäâåðãàåòñÿ ðèñêó ðàçâèòèÿ
èëè îáîñòðåíèÿ ïñèõîñîìàòè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ â òå÷åíèå
ïîñëåäóþùèõ ëåò. Ïðè ñóììå îò 150 äî 300 áàëëîâ ðèñê
ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèÿ âîçðàñòàåò äî 51%, à ïðè ñóììå áîëåå
300 áàëëîâ — äî 80%. [59] [60] (Ïðèëîæåíèå ¹ 1)

2. «×åòûðåõìåðíûé îïðîñíèê äëÿ îöåíêè äèñòðåññà, äåïðåñ-
ñèè, òðåâîãè è ñîìàòèçàöèè ó ïàöèåíòîâ ïåðâè÷íîãî çâåíà».
Ïðèìåíåíèå äàííîãî îïðîñíèêà íà ïðàêòèêå ìîæåò ñïîñîá-
ñòâîâàòü ïîâûøåíèþ êà÷åñòâà äèàãíîñòèêè çàáîëåâàíèé,
ïðîÿâëÿþùèõñÿ ÷àùå âñåãî íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ ñîìàòè÷å-
ñêèìè ðàññòðîéñòâàìè. Êðîìå òîãî, îáúåêòèâèçàöèÿ ïñèõè-
÷åñêèõ íàðóøåíèé ïîìîæåò óáåäèòü ïàöèåíòà â èìåþùèõñÿ
ïðîáëåìàõ ñ ïñèõè÷åñêèì çäîðîâüåì, ÷òî óâåëè÷èò â íåîá-
õîäèìûõ ñëó÷àÿõ âåðîÿòíîñòü åãî îáðàùåíèÿ çà ñïåöèà-
ëèçèðîâàííîé ïîìîùüþ ê ïñèõèàòðó èëè ïñèõîòåðàïåâòó
è ïîëó÷åíèþ àäåêâàòíîãî ëå÷åíèÿ. [61] (Ïðèëîæåíèå ¹ 2)

3. Èíôîðìàòèâíûì èíñòðóìåíòîì ÿâëÿþòñÿ ñêðèíèíãîâûå
øêàëû äëÿ âûÿâëåíèÿ è îïðåäåëåíèÿ ñòåïåíè òÿæåñòè
ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ðàññòðîéñòâ, è â ïåðâóþ î÷åðåäü, òðåâîãè
è äåïðåññèè. Íàèáîëåå ïðîñòûì è âîñïðîèçâîäèìûì â ðåàëü-
íîé êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêå ÿâëÿåòñÿ «Ãîñïèòàëüíàÿ øêàëà
òðåâîãè è äåïðåññèè», àäàïòèðîâàííàÿ Ì.Þ. Äðîáèæåâûì
â 1993 ãîäó. Øêàëà ïîçâîëÿåò ðåêîìåíäîâàòü êîìïëåêñíóþ
òåðàïèþ óæå íà ñòàäèè ñóáêëèíè÷åñêèõ è ëåãêèõ ïðîÿâëå-
íèé ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ðàññòðîéñòâ (òðåâîãè è äåïðåññèè). [62]

(Ïðèëîæåíèå ¹ 3)
4. «Òåñò ñàìîîöåíêè ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè» (TCÑ), èñïîëüçóÿ

êîòîðûé ïàöèåíò ìîæåò ñàì îöåíèòü ñâîå ñîñòîÿíèå è ïðè
íåîáõîäèìîñòè îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó ñ öåëüþ áîëåå ãëóáîêîé
îöåíêè ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì, ïîèñêà ïðè÷èíû ñíèæå-
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íèÿ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè è ïîäáîðà òåðàïèè. [63] (Ïðèëîæå-
íèå ¹ 4)

5. «Øêàëà âîñïðèíèìàåìîãî ñòðåññà-10» (The Perceived Stress
Scale-10, «PSS-10») — øêàëà, ñîñòîÿùàÿ èç 10 âîïðîñîâ, 
äëÿ îïðåäåëåíèÿ, íàñêîëüêî ñòðåññîâûì ëþäè ñ÷èòàþò ïðå-
äûäóùèé ìåñÿö èõ æèçíè. [64] (Ïðèëîæåíèå ¹ 5)

6. Îïðîñíèê Ïðîôåññèîíàëüíîå (ýìîöèîíàëüíîå) âûãîðàíèå
(MBI) àäàïòàöèÿ Âîäîïüÿíîâà Í.Å. Ìåòîäèêà Ê. Ìàñëà÷ 
è Ñ. Äæåêñîí. Òåñòû äëÿ äèàãíîñòèêè ñèíäðîìà ÏÂ: Âàðè-
àíò òåñòà äëÿ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ (âðà÷åé). [65] (Ïðèëî-
æåíèå ¹ 6)

7. Ïñèõîëîãè÷åñêîå êîíñóëüòèðîâàíèå ïîìîæåò îòëè÷èòü
íîðìàëüíûé (ôèçèîëîãè÷åñêèé) îòâåò íà ñòðåññîðû è ïñè-
õîòðàâìó îò íåàäåêâàòíîãî îòâåòà.

8. Ñïåêòðàëüíûé àíàëèçà âàðèàáåëüíîñòè ðèòìà ñåðäöà —
èíñòðóìåíòàëüíàÿ äèàãíîñòèêà ñòðåññà, àäåêâàòíîñòè àäàï-
òàöèè è ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè.

9. Îïðåäåëåíèå óðîâíÿ êîðòèçîëà â ñëþíå äëÿ îöåíêè îñòðîãî
è êîðîòêîãî ñòðåññà (3 ìåñÿöà), êîðòèçîëà â âîëîñàõ — äëÿ 
õðîíè÷åñêîãî ñòðåññà. [66]

10. Äíåâíèê ñíà âçðîñëûõ è äåòåé.

Кодирование по МКБ-10 и МКБ-11

Â ÌÊÁ-10 ñòðåññ, åãî ïîñëåäñòâèÿ è ðàññòðîéñòâà àäàïòàöèè 
(V êëàññ «Ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà») îòíîñÿòñÿ ê ðàçðÿäó òðåâî-
æíûõ ðàññòðîéñòâ è ÿâëÿþòñÿ êëèíè÷åñêèì îòðàæåíèåì ïàòîëî-
ãè÷åñêîé òðåâîãè: [67]

• F40-F48 Íåâðîòè÷åñêèå, ñâÿçàííûå ñî ñòðåññîì è ñîìàòîôîð-
ìíûå ðàññòðîéñòâà.

• F43 Ðåàêöèÿ íà òÿæåëûé ñòðåññ è íàðóøåíèÿ àäàïòàöèè.
• F43.0 Îñòðàÿ ðåàêöèÿ íà ñòðåññ.

Ó áîëüøèíñòâà ïàöèåíòîâ âîçíèêàþùèå ðåöèäèâû òðåâîãè ñîïðî-
âîæäàþòñÿ ñîìàòè÷åñêèìè ïðîÿâëåíèÿìè. Ýòî áåñïîêîèò ïàöèåí-
òîâ, âûíóæäàÿ îáðàùàòüñÿ çà äîñòóïíîé ïîìîùüþ ê âðà÷àì îáùåé 
ïðàêòèêè. Ïîýòîìó íåêîòîðûå êîäû ÌÊÁ-10 áûëè àäàïòèðîâàí-
íûå ê ïðèìåíåíèþ âðà÷àìè òåðàïåâòè÷åñêèõ ñïåöèàëüíîñòåé: [68]

• R53 Íåäîìîãàíèå è óòîìëÿåìîñòü (Àñòåíèÿ).
• R45 Ñèìïòîìû è ïðèçíàêè, îòíîñÿùèåñÿ ê ýìîöèîíàëüíîìó

ñîñòîÿíèþ.
• G90.8 Äðóãèå ðàññòðîéñòâà âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû.
• G47.0 Èíñîìíèÿ.

Âðà÷ äîëæåí ïûòàòüñÿ îïðåäåëèòü ñïåöèôè÷åñêèå èñòî÷íèêè 
ñòðåññà ó êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà, èñïîëüçóÿ îöåíî÷íûå øêàëû èëè 
òùàòåëüíî ñîáèðàÿ àíàìíåç áîëåçíè è æèçíè ïàöèåíòà. Õîðîøî 
ñîáðàííûé ñåìåéíûé àíàìíåç ïîìîæåò âðà÷ó óñòàíîâèòü èíäè-
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âèäóàëüíóþ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ñòðåññ-ñâÿçàííûì ðàññòðîé-
ñòâàì, à òàêæå îïðåäåëèòü çàùèòíûå ôàêòîðû. Öåëü ïîèñêà — 
óñòàíîâèòü îñíîâíûå èñòî÷íèêè ñòðåññà íà ðàáîòå è ñòðåññîâûå 
ñèòóàöèè, ÷òî â ïîñëåäóþùåì ïîìîæåò íà ïðàêòèêå ðåàëèçîâàòü 
ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ.

Когда нужна помощь психиатра

Îñíîâàíèå äëÿ êîíñóëüòàöèè è âåäåíèÿ ïàöèåíòà ïñèõèàòðîì:
• íàëè÷èå ó ïàöèåíòà ñóèöèäàëüíûõ ìûñëåé (äàæå åñëè ïàöè-

åíò óòâåðæäàåò, ÷òî íèêîãäà íå ñîâåðøèò ñóèöèä, íàïðèìåð, 
ïî ðåëèãèîçíûì ñîîáðàæåíèÿì); 

• íàëè÷èå ó ïàöèåíòà ñóèöèäàëüíûõ äåéñòâèé è íàìåðåíèé
(íàïðèìåð, ïàöèåíò ïîäáèðàåò ìåòîä ðåàëèçàöèè ñóèöèäà: 
îöåíêà âûñîòû ïàäåíèÿ, êîëè÷åñòâî îïðåäåëåííûõ òàáëåòîê 
è ò. ä.);

• íàëè÷èå ïðîäóêòèâíîé ñèìïòîìàòèêè (áðåäîâûå èäåè, ãàë-
ëþöèíàöèè);

• ïñèõè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ â àíàìíåçå;
• íåýôôåêòèâíîñòü 1–2 êóðñîâ íàçíà÷åííîé ïñèõîòðîïíîé

òåðàïèè.

Ключевые моменты «Диагностика стресса 
и стресс-связанных расстройств»

1. Äèàãíîñòèêà ñòðåññà òðåáóåò ãëóáîêîãî êëèíè÷åñêîãî èññëå-
äîâàíèÿ;

2. Äëÿ îáúåêòèâèçàöèè ñòðåññà è åãî ïîñëåäñòâèé ìîæíî ïðèìå-
íÿòü îïðîñíèêè, ëàáîðàòîðíûå è èíñòðóìåíòàëüíûå ìåòîäû 
îáñëåäîâàíèÿ;

3. Ñòðåññ ìîæåò ìàíèôåñòèðîâàòü øèðîêèì ñïåêòðîì ñîìàòè-
÷åñêèõ, ïñèõîëîãè÷åñêèõ èëè ïîâåäåí÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ;

4. Íàèáîëåå ÷àñòûå ñòðåññ-ñâÿçàííûå ðàññòðîéñòâà — ýòî òðå-
âîãà è äåïðåññèÿ;

5. Äèàãíîñòèêà ñòðåññà — ýòî ìóëüòèäèñöèïëèíàðíûé ïðîöåññ,
òðåáóþùèé ïðèâëå÷åíèÿ ðàçëè÷íûõ ñïåöèàëèñòîâ, â òîì 
÷èñëå ïñèõèàòðîâ ïðè íàëè÷èè âûðàæåííûõ òðåâîæíûõ 
è äåïðåññèâíûõ ðàññòðîéñòâ.
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ТЕРАПИЯ СТРЕСС-СВЯЗАННЫХ 
ПОСЛЕДСТВИЙ

Фармакотерапия

Ôàðìàêîòåðàïèÿ âàæíûé ýëåìåíò ëå÷åíèÿ ïîñëåäñòâèé ñòðåññà 
è ïðîôèëàêòèêè ðåöèäèâà ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ðàññòðîéñòâ. Äàëåå ïðè-
âîäèòñÿ àëãîðèòì ïî âûáîðó ôàðìàêîëîãè÷åñêîé òåðàïèè (ðèñ. 4).

Рисунок 5. Физиологические изменения в ответ на релаксацию

Рис. 4. Алгоритм «Общие принципы фармакотерапии стресс-связанных расстройств»

Проведите тщательно диагностику психического и физического состояния 
(клиническая диагностика + скрининг - шкала HADS, см. приложение)

Действительно ли у пациента состояние, требующее медикаментозной терапии 
(например, тревога, страхи или депрессия)

Начинайте 
фармакотерапию

Существуют ли в вашем арсенале доступные  
методы психологической помощи?

Рассмотрите возможность применения 
сначала психологического лечения. 

Оцените эффективность

Нет необходимости 
назначения 

фармакотерапии

Используйте психотерапию 
в комбинации 

с фармакотерапией

Рассмотртите другие 
возможные варианты, 

например, помощь психиатра

Да

Нет

Нет

Да НетДа

Да

активность симпатической
нервной системы

кровоток в мыш ах

частота дыхания

частота сердечных сокращений

потоотделение

метоболизм

Релаксационный ответ
стимулируется в пиотамамусе

Были ли эффективны назначенные 
препараты при данном состоянии?

Ðèñ. 4. Àëãîðèòì «Îáùèå ïðèíöèïû ôàðìàêîòåðàïèè 
ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ðàññòðîéñòâ»

Ñîâðåìåííàÿ ïñèõîòðîïíàÿ òåðàïèÿ (Ïðèëîæåíèå ¹ 7) íàïðàâ-
ëåíà íà âîññòàíîâëåíèå áàëàíñà íåéðîìåäèàòîðîâ íà ðàçíûõ óðîâ-
íÿõ ñòðóêòóðíî-ôóíêöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè ãîëîâíîãî ìîçãà. 
Áåòà-áëîêàòîðû, áëîêàòîðû êàëüöèåâûõ êàíàëîâ, íîîòðîïû, ìåòà-
áîëèêè, ñîñóäèñòûå ïðåïàðàòû, âèòàìèíû ìàëîýôôåêòèâíû äëÿ 
êóïèðîâàíèÿ ïîñëåäñòâèé ñòðåññà — òðåâîãè è/èëè äåïðåññèè. 
Îäíàêî èõ ïðèìåíåíèå èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ñèìïòîìàòè÷åñêîãî ëå÷å-
íèÿ è ñîçäàåò óñëîâèÿ äëÿ ëó÷øåé ðåàëèçàöèè òåðàïåâòè÷åñêîãî 
ýôôåêòà îñíîâíîé ïñèõîòðîïíîé òåðàïèè.



Òåðàïèÿ ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ïîñëåäñòâèé

Ê ñîâðåìåííûì ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâàì îòíîñÿòñÿ:
1) Àíêñèîëèòèêè;
2) Àíòèäåïðåññàíòû;
3) Íåéðîëåïòèêè;
4) Ïðåïàðàòû, îïðåäåëÿþùèå ðàáîòó NMDA-ðåöåïòîðà.

Анксиолитики
Áåíçîäèàçåïèíû (òàáë. 1) èç-çà ñâîåãî íåñåëåêòèâíîãî ñâÿçûâàíèÿ 
ñ áåíçîäèàçåïèíîâûìè ðåöåïòîðàìè 2 è 3 ïîäòèïà ìîãóò âûçâàòü 
ìíîæåñòâî ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ (òàáë. 2). [69]

Áåíçîäèàçåïèíû ïî ïðîôèëþ ïåðåíîñèìîñòè è áåçîïàñíîñòè íå 
ÿâëÿþòñÿ ñðåäñòâàìè ïåðâîé ëèíèè âûáîðà, íàçíà÷àþòñÿ êîðîòêî 
(íå áîëåå 1 ìåñÿöà) è, ñêîðåå âñåãî, áóäóò ïîëåçíû ëèöàì, èñïû-
òûâàþùèì ïåðèîä îñòðîãî êðèçèñà, íåîáû÷íî ñèëüíûé ñòðåññ èëè 
èíñîìíèþ. Áåíçîäèàçåïèíû ïðîòèâîïîêàçàíû ïàöèåíòàì ñ íîâîé 
êîðîíîâèðóñíîé èíôåêöèåé (COVID-19), òàê êàê åñòü âåðîÿòíîñòü 
òÿæåëîãî òå÷åíèÿ èíôåêöèè ñ äûõàòåëüíûìè íàðóøåíèÿìè, ÷òî 
ìîæåò óñóãóáèòüñÿ ïðè íàçíà÷åíèè áåíçîäèàçåïèíîâ. Êðîìå òîãî, 
ëå÷åíèå áåíçîäèàçåïèíàìè ìîæåò îñëàáèòü ìîòèâàöèþ ëè÷íîñòè 
ê ïîèñêó ýôôåêòèâíîãî ðåøåíèÿ äëÿ âûõîäà èç ñëîæèâøåéñÿ 
ñòðåññîðíîé ñèòóàöèè. Çàäà÷à òåðàïèè — ñôîðìèðîâàòü àäåêâàò-
íóþ ôèçèîëîãè÷åñêóþ ðåàêöèþ ïàöèåíòà íà ñòðåññ è àêòèâèçè-
ðîâàòü ñîáñòâåííûå ïðîòèâîòðåâîæíûå ìåõàíèçìû áåç èñòîùåíèÿ 
ðåñóðñîâ íåðâíîé ñèñòåìû.
Àòèïè÷íûå áåíçîäèàçåïèíû (àëïðàçîëàì, êëîíàçåïàì, ëîðàçåïàì) 
èìåþò â 3 ðàçà âûøå ñðîäñòâî ê áåíçîäèàçåïèíîâûì ðåöåïòîðàì ïî 
ñðàâíåíèþ ñ òàêîâûì ó òèïè÷íûõ áåíçîäèàçåïèíîâ, ïîýòîìó îêà-
çûâàþò áîëåå ìîùíîå âëèÿíèå. Îíè íå âûçûâàþò èíèöèàëüíîãî 
îáîñòðåíèÿ òðåâîãè. Îäíàêî ïî ïðîôèëþ ïåðåíîñèìîñòè è áåçîïàñ-
íîñòè äàííûå ïðåïàðàòû íå ÿâëÿþòñÿ ñðåäñòâàìè ïåðâîé ëèíèè 
âûáîðà. Ïðèìåíåíèÿ àòèïè÷íûõ áåíçîäèàçåïèíîâ, òàê æå êàê 
è òèïè÷íûõ, äîëæíî ïðîâîäèòüñÿ êîðîòêèìè êóðñàìè, èíîãäà îíè 
ðåêîìåíäîâàíû â êà÷åñòâå «áåíçîäèàçåïèíîâîãî ìîñòà» â ïåðâûå 
2–3 íåäåëè èíèöèàëüíîãî ïåðèîäà òåðàïèè àíòèäåïðåññàíòàìè.
Èñêëþ÷åíèå — àòèïè÷íûé áåíçîäèàçåïèí òîôèçîïàì. Îí ëèøåí 
ïåðå÷èñëåííîãî ñïåêòðà ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ àòèïè÷íûõ áåíçîäèà-
çåïèíîâ. Ýòî àíêñèîëèòèê áåç ñåäàòèâíî-ãèïíîòè÷åñêîãî äåéñòâèÿ, 
ïîýòîìó íå íàðóøàåò âûïîëíåíèÿ ïñèõîìîòîðíîé è èíòåëëåêòó-
àëüíîé äåÿòåëüíîñòè, íå âûçûâàåò ìèîðåëàêñèðóþùåãî ýôôåêòà, 
íå íàðóøàåò è íå ìåøàåò åæåäíåâíîé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíî-
ñòè. [70] Ïðåïàðàò îòíîñèòñÿ ê äíåâíûì òðàíêâèëèçàòîðàì, áûñòðî 
è ýôôåêòèâíî êóïèðóåò êàê ïñèõè÷åñêèå, ìîòîðíûå, òàê è ñîìàòî-
âåãåòàòèâíûå ñèìïòîìû òðåâîãè è ïîêàçàí ïðè ëþáîé òðåâîãå, îñî-
áåííî ñóáïîðîãîâîé, â êëèíè÷åñêîé êàðòèíå êîòîðîé äîìèíèðóþò 
ñîìàòîâåãåòàòèâíûå ïðîÿâëåíèÿ, ñîìàòèçàöèÿ è äèñòðåññ.
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Òàáëèöà 1 
Íàèáîëåå ÷àñòî íàçíà÷àåìûå áåíçîäèàçåïèíû ïðè òðåâîãå

ÌÍÍ
Ñóòî÷íàÿ 
äîçà (ìã)

Ñêîðîñòü 
íà÷àëà 
ýôôåêòà

Ïåðèîä 
ïîëóâû-
âåäåíèÿ 
(÷àñû)

Àëïðàçîëàì 0,25–10 Ñðåäíÿÿ 11–16 

Äèêàëèÿ êëîðàçåïàò 5–50 Áûñòðî 40–50

Äèàçåïàì 5–10
î÷åíü 
áûñòðî

30–100

Ëîðàçåïàì 2–10 Ñðåäíÿÿ 10–20

Îêñàçåïàì 10–120 Ìåäëåííî 5–15

Áðîìäèãèäðîõëîðôåíèëáåíçîäèàçåïèí 0,5–10 Áûñòðî 6–18

Êëîíàçåïàì 0,5–4 Ñðåäíÿÿ 18–50

Òîôèçîïàì 50–300 Ñðåäíÿÿ 6–8 

Òàáëèöà 2
Ñâîéñòâà áåíçîäèàçåïèíîâ

Òåðàïåâòè÷åñêèå ýôôåêòû Ïîáî÷íûå ýôôåêòû

1. Àíêñèîëèòè÷åñêîå (áûñòðî)
2. Ìèîðåëàêñèðóþùåå
3. Ïðîòèâîñóäîðîæíîå
4. Ñåäàòèâíîå (ñîêðàùàþò

ïåðèîä çàñûïàíèÿ, ñíè-
æàþò ÷àñòîòó
íî÷íûõ ïðîáóæäåíèé, óâå-
ëè÷èâàþò îáùåå âðåìÿ ñíà)

5. Íå âûçûâàþò èíèöèàëüíîãî
îáîñòðåíèÿ òðåâîãè

1. Äíåâíàÿ ñîíëèâîñòü
2. Óêîðî÷åíèå áûñòðîãî ñíà
3. Êîãíèòèâíàÿ òîêñè÷íîñòü (ñíèæåíèå

ïàìÿòè, âíèìàíèÿ, âðåìåíè ðåàê-
öèè)

4. Àíòåðîãðàäíàÿ àìíåçèÿ
5. Ïîâåäåí÷åñêàÿ òîêñè÷íîñòü (àòàêñèÿ

è ïàäåíèÿ)
6. Óãíåòåíèå äûõàíèÿ
7. Òîëåðàíòíîñòü (ïðèâûêàíèå) â òå÷å-

íèå 1–2 íåäåëü
8. Ñèìïòîìû àáñòèíåíöèè è ñèíäðîì

îòìåíû
9. Ðèñê àáóçóñà è ôèçè÷åñêîé çàâèñè-

ìîñòè
10. Ïîòåíöèðîâàíèå äåéñòâèÿ àëêîãîëÿ
11. Íåäîñòàòî÷íîå âëèÿíèå íà êîìîðáèä-

íûå ñîìàòîâåãåòàòèâíûå ñèìïòîìû
12. Ìèîðåëàêñàöèÿ, ÷òî ìîæåò óñóãó-

áèòü íàðóøåíèå ôóíêöèè âíåøíåãî
äûõàíèÿ, ñïðîâîöèðîâàòü àïíîý âî
ñíå

13. Òåðàòîãåííûé ýôôåêò, íåîíàòàëü-
íàÿ è ìëàäåí÷åñêàÿ ñìåðòíîñòü ïðè
èñïîëüçîâàíèè íà ïîçäíèõ ñðîêàõ
áåðåìåííîñòè èëè âî âðåìÿ ãðóäíîãî
âñêàðìëèâàíèÿ
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ÃÀÌÊ-åðãè÷åñêèå àíêñèîëèòèêè. Áàðáèòóðàòû. Ôåíîáàðáèòàë — 
ìîùíûé ÃÀÌÊ-åðãè÷åñêèé ïðåïàðàò, ýôôåêòèâíî êóïèðóåò òðå-
âîãó. Âõîäèò â ñîñòàâ ìíîãèõ ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ (âàëî-
êîðäèí, êîðâàëîë, âàëîñåðäèí, ñåäàëãèí íåî, ïåíòàëãèí ïëþñ, 
àíäèïàë, áåëëàòàìèíàë). Îäíàêî ïîáî÷íûå ýôôåêòû ïðåïàðàòà 
íàñòîëüêî âûðàæåíû, ÷òî îãðàíè÷èâàþò åãî ïðèìåíåíèå. Îäíî-
âðåìåííîå ïðèìåíåíèå ôåíîáàðáèòàëà ñ äðóãèìè ñåäàòèâíî äåé-
ñòâóþùèìè ïðåïàðàòàìè ïðèâîäèò ê óñèëåíèþ ñåäàòèâíî-ãèïíî-
òè÷åñêîãî ýôôåêòà è ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ óãíåòåíèåì äûõàíèÿ 
è ãèïîòîíèåé (âïëîòü äî êîëëàïñà ïðè ñîâìåñòíîì ïðèìåíåíèè 
ñ ãèïîòåíçèâíûìè ñðåäñòâàìè). Âûçûâàåò ïðèâûêàíèå (âûÿâëÿåòñÿ 
ïðèìåðíî ÷åðåç 2 íåäåëè ëå÷åíèÿ), ëåêàðñòâåííóþ çàâèñèìîñòü 
(ïñèõè÷åñêóþ è ôèçè÷åñêóþ), ñèíäðîì îòìåíû è «îòäà÷è». Ïîñòà-
íîâëåíèåì Ïðàâèòåëüñòâà ÐÔ îò 4 ôåâðàëÿ 2013 ã. ¹ 78 ôåíî-
áàðáèòàë âíåñ¸í â Ïåðå÷åíü íàðêîòè÷åñêèõ ñðåäñòâ, ïñèõîòðîïíûõ 
âåùåñòâ è èõ ïðåêóðñîðîâ, ïîäëåæàùèõ êîíòðîëþ â Ðîññèéñêîé 
Ôåäåðàöèè (Ñïèñîê II — ïñèõîòðîïíûå âåùåñòâà, îáîðîò êîòîðûõ 
â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè îãðàíè÷åí).
Â Ðîññèè ïîïóëÿðíûì ÃÀÌÊ-åðãè÷åñêèì ïðåïàðàòîì ÿâëÿåòñÿ 
Íîîôåí® — àìèíîôåíèëìàñëÿíàÿ êèñëîòà â êàïñóëàõ äëÿ ëå÷åíèÿ 
òðåâîæíî-íåâðîòè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ó âçðîñëûõ è äåòåé ñ 3-õ ëåò. 
Êàïñóëüíàÿ ôîðìà îáåñïå÷èâàåò óäîáñòâî ïðè ïðèåìå è íå îêàçû-
âàåò ðàçäðàæàþùåãî äåéñòâèÿ íà ÆÊÒ ïî ñðàâíåíèþ ñ òàáëåòêàìè. 
Íîîôåí® èìååò äâà îñíîâíûõ êîìïîíåíòà ìåõàíèçìà äåéñòâèÿ: 
òîðìîçÿùèé è àêòèâèðóþùèé. Áóäó÷è àíàëîãîì òîðìîçíîãî ìåäè-
àòîðà, Íîîôåí® ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ ÷óâñòâà òðåâîãè, íàïðÿ-
æåííîñòè è áåñïîêîéñòâà, íîðìàëèçóåò ñîí, óìåíüøàåò ðàçäðàæè-
òåëüíîñòü, ñíèæàåò ýìîöèîíàëüíóþ ëàáèëüíîñòü.
Ïîñêîëüêó ÀÔÊ îêàçûâàåò âëèÿíèå òîëüêî íà ÃÀÌÊá-ðåöåïòîðû, 
èçáèðàòåëüíîå òîðìîæåíèå íîñèò óìåðåííûé õàðàêòåð, óñòóïàÿ ïî 
ñèëå ôèçèîëîãè÷åñêîìó è ãåíåðàëèçîâàííîìó.
Èìåÿ àêòèâèðóþùèé êîìïîíåíò ìåõàíèçìà äåéñòâèÿ, Íîîôåí® 
ïîâûøàåò àêòèâíîñòü äîôàìèíîâûõ íåéðîíîâ, îáåñïå÷èâàÿ óâå-
ëè÷åíèå êîãíèòèâíûõ âîçìîæíîñòåé, ìîòèâàöèè äåÿòåëüíîñòè. 
Ïðåïàðàò ïîâûøàåò óìñòâåííóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü — âíèìàíèå, 
ïàìÿòü, ñêîðîñòü è òî÷íîñòü ñåíñîðíî-ìîòîðíûõ ðåàêöèé. [71]

Â êà÷åñòâå ìåäèêàìåíòîçíîé ïðîôèëàêòèêè è òåðàïèè ñòðåññà 
ïðèìåíÿþòñÿ âûñîêîñåëåêòèâíûå ïðÿìûå àãîíèñòû ÃÀÌÊ-À-ðå-
öåïòîðà, óñèëèâàþùèå ÃÀÌÊ-åðãè÷åñêóþ òðàíñìèññèþ, êîòîðàÿ 
íåîáõîäèìà, ÷òîáû êîíòðîëèðîâàòü ðàáîòó ãîëîâíîãî ìîçãà ïðè 
ñòðåññàõ è âîëíåíèè, è ïðè ýòîì íå âëèÿþùèå íà äðóãèå ðåöåïòîð-
íûå ñèñòåìû, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â èñêëþ÷èòåëüíîì àíêñèîëèòè÷å-
ñêîì äåéñòâèè, íàïðèìåð, ó ïðåïàðàòà ýòèôîêñèí. [72]

Ó ïàöèåíòîâ ñ ðåçêèì ïàäåíèåì ñâÿçûâàþùåé ñïîñîáíîñòè áåíçî-
äèàçåïèíîâîãî ó÷àñòêà ÃÀÌÊ òèïè÷íîé ðåàêöèé íà ñòðåññ ÿâëÿ-
åòñÿ ôðèçèíã-ðåàêöèÿ. Îíà ïðîÿâëÿåòñÿ â çàìåäëåíèè ïñèõîôè-
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çèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ è ïîâåäåí÷åñêîé äåçàäàïòàöèè. Òàêèì 
ïàöèåíòàì ïîêàçàíî íàçíà÷åíèå ôàáîìîòèçîëà. Ïðåïàðàò íå ÿâëÿ-
åòñÿ àãîíèñòîì áåíçîäèàçåïèíîâûõ ðåöåïòîðîâ, íî ïðè ýòîì âîñ-
ñòàíàâëèâàåò ýíäîãåííóþ ðåãóëÿöèþ ñâÿçè ÃÀÌÊ ñ ðåöåïòîðîì 
è íàðóøåííóþ ýíäîãåííóþ ðåãóëÿöèþ ñâÿçûâàíèÿ ëèãàíäà áåíçî-
äèàçåïèíîâîãî ðåöåïòîðà èîíàìè Cl¯ è ÃÀÌÊ.

Àíêñèîëèòèêè ñ äðóãèì ìåõàíèçìîì. Â ðåàëüíîé êëèíè÷åñêîé 
ïðàêòèêå â êîìïëåêñíîé òåðàïèè øèðîêî ïðèìåíÿþòñÿ ëåêàð-
ñòâåííûå ñðåäñòâà íà îñíîâå ëåêàðñòâåííûõ òðàâ, ãîìåîïàòè÷åñêèå 
ïðåïàðàòû, íåáåíçîäèàçåïèíîâûå òðàíêâèëèçàòîðû, õîòÿ äîêàçà-
òåëüíàÿ áàçà â îòíîøåíèè èõ ýôôåêòèâíîñòè ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ íåäî-
ñòàòî÷íîé. Îíè îêàçûâàþò õîðîøèé ïîääåðæèâàþùèé ýôôåêò 
â ñëó÷àå ïîñòåïåííîé îòìåíû ïñèõîòðîïíîãî ëå÷åíèÿ. 

Òåòðàìåòèëòåòðààçàáèöèêëîîêòàíäèîí (Àäàïòîë®) — íåáåíçîäè-
àçåïèíîâûé àíêñèîëèòèê, êîòîðûé íå âûçûâàåò ìèîðåëàêñàöèè, 
ìíåñòè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ è ñèíäðîìà çàâèñèìîñòè, ñ óìåðåí-
íûì òðàíêâèëèçèðóþùèì âëèÿíèåì. Ïðåïàðàò õàðàêòåðèçóåòñÿ 
ìèíèìàëüíûì ðèñêîì ïîáî÷íûõ ÿâëåíèé, îêàçûâàåò âåãåòîñòà-
áèëèçèðóþùèé, íîîòðîïíûé àíòèãèïîêñè÷åñêèé, àíàëüãåòè÷å-
ñêèé ýôôåêòû, ïðîÿâëÿåò àíòèñòðåññîâîå è ñòðåññ-ïðîòåêòîðíîå 
äåéñòâèÿ. Ðåêîìåíäîâàííàÿ äîçà ïðåïàðàòà 500 ìã 3 ðàçà â ñóòêè 
â òå÷åíèå 2–3 ìåñÿöåâ. Ñmaõ äîñòèãàåòñÿ â êðîâè óæå ÷åðåç 
30 ìèíóò ïîñëå ïðèåìà è ñîõðàíÿåòñÿ â òå÷åíèå 3–4 ÷àñîâ, ÷òî 
ïîçâîëÿåò äîñòè÷ü áûñòðîãî è ïðîäîëæèòåëüíîãî ïðîòèâîòðåâîæ-
íîãî ýôôåêòà.
Ãèäðîêñèçèí — íåáåíçîäèàçåïèíîâûé òðàíêâèëèçàòîð è àíòàãî-
íèñò ðåöåïòîðîâ ãèñòàìèíà H1. Ïðåïàðàò îòëè÷àåòñÿ áûñòðûì 
íàñòóïëåíèåì ýôôåêòà, îòñóòñòâèåì ïðèâûêàíèÿ è ëåêàðñòâåííîé 
çàâèñèìîñòè, íå íàðóøàåò ïîçíàâàòåëüíûå ôóíêöèè, îáëàäàåò ïðî-
òèâîçóäíûì è ïðîòèâîðâîòíûì äåéñòâèåì.

Антидепрессанты
Àíòèäåïðåññàíòû — åùå îäèí êëàññ ïñèõîòðîïíûõ ïðåïàðàòîâ 
ñ øèðîêèì ñïåêòðîì íå òîëüêî àíòèäåïðåññèâíîé, íî è ïðîòèâî-
òðåâîæíîé àêòèâíîñòè (â îòëè÷èå îò àíêñèîëèòèêîâ è òðàíêâè-
ëèçàòîðîâ, êîòîðûå íå âëèÿþò íà ñèìïòîìû äåïðåññèè). Àíòè-
äåïðåññàíòû (òàáë. 4) ìîãóò ýôôåêòèâíî êóïèðîâàòü ñèìïòîìû 
ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ðàññòðîéñòâ, îñîáåííî åñëè èõ ïðèìåíÿòü â êîì-
áèíàöèè ñ ïñèõîòåðàïèåé.
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Òàáëèöà 4
Àíòèäåïðåññàíòû: íà÷àëüíàÿ è ìàêñèìàëüíàÿ åæåäíåâíàÿ äîçû

ÌÍÍ Íà÷àëüíàÿ äîçà (ìã) Ìàêñèìàëüíàÿ äîçà (ìã)

Òðèöèêëè÷åñêèå àíòèäåïðåññàíòû

Àìèòðèïòèëèí 25 ìã íà íî÷ü 300

Êëîìèïðàìèí 25 ìã íà íî÷ü 250

Èìèïðàìèí 25 ìã íà íî÷ü 300

Íîðàäðåíåðãè÷åñêèå è ñïåöèôè÷åñêèå  
ñåðîòîíèíåðãè÷åñêèå àíòèäåïðåññàíòû (ÍàÑÑÀ)

Ìèðòàçàïèí 15 ìã íà íî÷ü 60

Àòèïè÷íûå àíòèäåïðåññàíòû

Òðàçîäîí 50 ìã íà íî÷ü 450

Àãîìåëàòèí 25 ìã íà íî÷ü 50

Âîðòèîêñåòèí 5 20

ÌÍÍ Íà÷àëüíàÿ äîçà (ìã) Ìàêñèìàëüíàÿ äîçà (ìã)

Ñåëåêòèâíûå èíãèáèòîðû îáðàòíîãî çàõâàòà ñåðîòîíèíà 
è íîðàäðåíàëèíà (ÑÈÎÇÑÍ)

Âåíëàôàêñèí 37,5 ìã íà íî÷ü 375

Äóëîêñåòèí 30 120

Ìèëíàöèïðàí 25 100

Ñåëåêòèâíûå èíãèáèòîðû îáðàòíîãî çàõâàòà ñåðîòîíèíà ÑÈÎÇÑ

Ñåðòðàëèí 50 ìã îäíîêðàòíî 300

Ôëóîêñåòèí 20 ìã îäíîêðàòíî 80

Ôëóâîêñàìèí 25 ìã íà íî÷ü 300

Ïàðîêñåòèí 20 ìã îäíîêðàòíî 20

Öèòàëîïðàì 20 ìã îäíîêðàòíî 60



39

Òåðàïèÿ ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ïîñëåäñòâèé



Ñòðåññ: ïðè÷èíû è ïîñëåäñòâèÿ, ëå÷åíèå è ïðîôèëàêòèêà

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èçâåñòíî, ÷òî íàèáîëåå ìîùíîå âëèÿíèå îêà-
çûâàþò òðèöèêëè÷åñêèå àíòèäåïðåññàíòû (ÒÖÀ). Íî ó ñîìàòè÷å-
ñêèõ ïàöèåíòîâ ÒÖÀ — ýòî íå ïðåïàðàòû 1-é ëèíèè âûáîðà â ëå÷å-
íèè òðåâîãè è äåïðåññèè, ÷òî ñâÿçàíî ñ íåãàòèâíûì ëåêàðñòâåí-
íûì âçàèìîäåéñòâèåì è øèðîêèì ñïåêòðîì èõ ïîáî÷íûõ ýôôåê-
òîâ. Ïîáî÷íûå ýôôåêòû ÒÖÀ: ñíèæåíèå ñåêðåöèè áðîíõèàëüíûõ 
æåëåç, óãíåòåíèå êðîâåòâîðåíèÿ, ýîçèíîôèëèÿ, îðòîñòàòè÷åñêàÿ 
ãèïîòåíçèÿ, ïðîàðèòìîãåííûé ýôôåêò, íàðóøåíèå ïðîâîäèìîñòè, 
ñèíóñîâàÿ òàõèêàðäèÿ, ñíèæåíèå ñîêðàòèìîñòè ìèîêàðäà, ãèïåð-
ñåêðåöèÿ ïðîëàêòèíà, ãèïîãëèêåìèÿ, ñåêñóàëüíûå ðàññòðîéñòâà, 
àòîíèÿ ìî÷åâîãî ïóçûðÿ, óâåëè÷åíèå âåñà, ñíèæåíèå ñåêðåöèè 
ñëþííûõ æåëåç, îñëàáëåíèå ïåðèñòàëüòèêè êèøå÷íèêà, ãåïàòîòîê-
ñè÷åñêîå äåéñòâèå, ñíèæåíèå àêòèâíîñòè êèñëîòíî-ïåïòè÷åñêîãî 
äåéñòâèÿ. Ïîýòîìó ÒÖÀ íå ðåêîìåíäóþòñÿ ê íàçíà÷åíèþ ïàöèåí-
òàì ñ öåðåáðîâàñêóëÿðíûìè è íåéðîäåãåíåðàòèâíûìè çàáîëåâàíè-
ÿìè, à òàêæå ïàöèåíòàì ñ ñîìàòè÷åñêîé ïàòîëîãèåé (ñåðäå÷íî-ñî-
ñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè, áîëåçíÿìè ïå÷åíè è ïî÷åê, ñàõàðíûì 
äèàáåòîì). Ïðè íåîáõîäèìîñòè íàçíà÷åíèÿ ÒÖÀ èíòåðíèñò äîëæåí 
îáñóäèòü òàêòèêó ëå÷åíèÿ ñ ïñèõèàòðîì.
Ê ñîâðåìåííûì ñðåäñòâàì ïåðâîãî âûáîðà äëÿ ëå÷åíèÿ êàê ïàòî-
ëîãè÷åñêîé òðåâîãè, òàê è äåïðåññèè îòíîñÿòñÿ ñåëåêòèâíûå èíãè-
áèòîðû îáðàòíîãî çàõâàòà ñåðîòîíèíà (ÑÈÎÇÑ).[73] Îíè ðåêîìåíäî-
âàíû ê øèðîêîìó ïðèìåíåíèþ è èìåþò ïðåèìóùåñòâà ïåðåä ÒÖÀ: 
íàðÿäó ñ êëèíè÷åñêèì ýôôåêòîì (ïðîòèâîòðåâîæíûé, àíòèäåïðåñ-
ñèâíûé, àíòèïàíè÷åñêèé, àíàëãåòè÷åñêèé) îíè ëèøåíû áîëüøèí-
ñòâà ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ ÒÖÀ. Ñïåêòð ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ ÑÈÎÇÑ 
îãðàíè÷èâàåòñÿ ãèïîãëèêåìèåé, ñåêñóàëüíûìè ðàññòðîéñòâàìè, 
ñíèæåíèåì âåñà, ñíèæåíèåì ñåêðåöèè ñëþííûõ æåëåç. Åñòü 
ðèñê îáîñòðåíèÿ òðåâîãè, óñèëåíèÿ ïåðèñòàëüòèêè êèøå÷íèêà, 
òîøíîòû, äðóãèõ äèñïåïòè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ â òå÷åíèå ïåðâûõ 
íåñêîëüêèõ íåäåëü ëå÷åíèÿ. Íèâåëèðîâàòü èõ ìîæíî ïðèåìîì ïðå-
ïàðàòà ïîñëå ïîëíîöåííîãî ïðèåìà ïèùè è íàçíà÷åíèåì ïðîòèâî-
òðåâîæíûõ ïðåïàðàòîâ êîðîòêèì êóðñîì.
Ó ïîæèëûõ ëþäåé ÑÈÎÇÑ ìîãóò ïðèâîäèòü ê íåæåëàòåëüíûì 
âçàèìîäåéñòâèÿì. ÑÈÎÇÑ íå ñëåäóåò íàçíà÷àòü ïàöèåíòàì, ïðè-
íèìàþùèì ÍÏÂÏ, ò. ê. óâåëè÷èâàåòñÿ ðèñê ãàñòðîèíòåñòèíàëü-
íîãî êðîâîòå÷åíèÿ, à òàêæå ïàöèåíòàì, ïðèíèìàþùèì âàðôàðèí, 
ãåïàðèí, ò. ê. óñèëèâàåòñÿ àíòèòðîìáîòè÷åñêèé ýôôåêò ñ óãðîçîé 
êðîâîòå÷åíèÿ. [74]

Âûñîêàÿ ñåëåêòèâíîñòü ÑÈÎÇÑ, êîòîðàÿ ñ îäíîé ñòîðîíû îïðåäå-
ëÿåò âûñîêóþ áåçîïàñíîñòü ïðè ïåðåäîçèðîâêå è âîçìîæíîñòü äëè-
òåëüíîé òåðàïèè, ñ äðóãîé ñòîðîíû ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé íåäîñòàòî÷-
íîé ýôôåêòèâíîñòè è ðåöèäèâà ó òðåòè áîëüíûõ (33%).
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Нейролептики
Íåéðîëåïòèêè ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ â êîìïëåêñíîé òåðàïèè òàêèõ 
âèäîâ ïàòîëîãè÷åñêîé òðåâîãè, êàê ïàíè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî, ãåíå-
ðàëèçîâàííîå òðåâîæíîå ðàññòðîéñòâî, ñìåøàííîå òðåâîæíî-äå-
ïðåññèâíîå ðàññòðîéñòâî è äð. Íåéðîëåïòèêè ðåêîìåíäóþòñÿ äëÿ 
óñèëåíèÿ ýôôåêòîâ ÑÈÎÇÑ — ñòðàòåãèÿ àóãìåíòàöèè (òàáë. 5).

Òàáëèöà 5
Íåêîòîðûå íåéðîëåïòèêè, ïðèìåíÿåìûå â îáùåé ïðàêòèêå: 

íà÷àëüíàÿ è ìàêñèìàëüíàÿ åæåäíåâíàÿ äîçû

ÌÍÍ Íà÷àëüíàÿ äîçà (ìã) Ìàêñèìàëüíàÿ äîçà (ìã)

Ñóëüïèðèä 50 ìã îäíîêðàòíî óòðîì 600

Õëîðïðîòèêñåí 12,5 ìã íà íî÷ü 600

Àëèìåìàçèí 2,5 ìã íà íî÷ü 80

Òèîðèàçèí 10 30

Êâåòèàïèí 6,25 300 (600)

Íåéðîëåïòèêè íóæäàþòñÿ â òèòðàöèè äîçû: íà÷èíàÿ ñ 1/3–1/4 
íà÷àëüíîé äîçû è äîâîäÿ ïîñòåïåííî êàæäûå 3–7 äíåé ïðè íåîáõî-
äèìîñòè äî ìàêñèìàëüíîé åæåäíåâíîé äîçû.
Äëèòåëüíîñòü òåðàïèè â ñðåäíåì 2 ìåñÿöà, ïðè íåîáõîäèìîñòè 
áîëåå äëèòåëüíîãî ïðèåìà ñëåäóåò ïðîâîäèòü îöåíêó óðîâíÿ ïðî-
ëàêòèíà.

Препараты, регулирующие работу NMDA-рецепторов
Âàæíóþ ðîëü â ïàòîãåíåçå ñòðåññà, êîãíèòèâíûõ è ýìîöèîíàëüíûõ 
íàðóøåíèé ïðè ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ðàññòðîéñòâàõ èãðàåò ãëóòàìà-
òåðãè÷åñêàÿ ñèñòåìà è NMDA-ðåöåïòîðû ãîëîâíîãî ìîçãà, êîòîðûå 
âîçáóæäàþòñÿ ïðè ëþáîì ñòðåññå. Èîíû Mg2+ ÿâëÿþòñÿ óíèâåð-

ñàëüíûìè ïðèðîäíûìè ñòàáèëèçàòîðàìè âñåõ ïîäòèïîâ NMDA-ðå-
öåïòîðîâ. Â ïîêîå êàíàë NMDA-ðåöåïòîðà çàêðûò èîíîì Mg2+. 
Äåôèöèò ìàãíèÿ âûçûâàåò àêòèâàöèþ NMDA-ðåöåïòîðîâ â ñî÷å-
òàíèè ñ îòêðûòèåì êàëüöèåâûõ êàíàëîâ, ÷òî ïðèâîäèò ê íåéðî-
íàëüíîìó ïîâðåæäåíèþ è äèñôóíêöèè, êîòîðûå ìîãóò êëèíè÷å-
ñêè âûðàæàòüñÿ íå òîëüêî òðåâîãîé, íî è äåïðåññèåé. [75] Äåôèöèò 
Mg2+ â öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìå ïðè ñòðåññå ïðèâîäèò ê äèñ-
ôóíêöèè NMDA-ðåöåïòîðîâ ñ ïîñëåäóþùèì ïîâðåæäåíèåì êëåòîê 
ãëèè è íåéðîíîâ ïðåôðîíòàëüíîé êîðû, ìèíäàëèíû, ãèïïîêàìïà 
è èõ ñâÿçåé ñ íèæåëåæàùèìè ñòðóêòóðàìè (òàëàìóñîì, ãèïîòàëà-
ìóñîì, ãèïîôèçîì, ðåòèêóëÿðíîé ôîðìàöèåé):
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1) ôîðìèðóåòñÿ ãèïåðâîçáóäèìîñòü ÃÃÍÎ;
2) óâåëè÷èâàåòñÿ òðàíñêðèïöèÿ êîðòèêîòðîïèí-ðèëèçèíã ôàê-

òîðà â ïàðàâåíòðèêóëÿðíîì ÿäðå ãèïîòàëàìóñà;
3) ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü ÀÊÒÃ ïëàçìû. [76]

Ýòî èíäóöèðóåò ðàçâèòèå äåçàäàïòàöèè è ïàòîëîãè÷åñêîé òðåâîãè 
ïðè ñòðåññå, ÷òî êëèíè÷åñêè ïðîÿâëÿåòñÿ øèðîêèì ñïåêòðîì ïñè-
õîñîìàòè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ. [77]

Ïðèìåíåíèå ìàãíèéñîäåðæàùèõ ïðåïàðàòîâ â òåðàïåâòè÷åñêîé 
äîçå (100–600 ìã/ñóò), ïîêðûâàþùåé ñóòî÷íóþ ïîòðåáíîñòü â ìàã-
íèè, äîñòîâåðíî ïîâûøàåò óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê ñòðåññó, ÷òî 
ëåæèò â îñíîâå ïðîôèëàêòèêè ñòðåññ-ñâÿçàííûõ ðàññòðîéñòâ. [78] [68] 

Òàêòèêà îòìåíû ëåêàðñòâåííîé òåðàïèè. Îòìåíà áàçèñíîãî ïðå-
ïàðàòà çàâèñèò, â ïåðâóþ î÷åðåäü, îò ïñèõîëîãè÷åñêîãî íàñòðîÿ 
ïàöèåíòà. Îòìåíà ïðåïàðàòà ìîæåò ïðîèñõîäèòü ðåçêî, òàê íàçû-
âàåìûé «îáðûâ» ëå÷åíèÿ. Îäíàêî, ïðè íàëè÷èè ó áîëüíîãî ñòðàõà 
ïåðåä îòìåíîé äëèòåëüíî ïðèíèìàåìîãî ñðåäñòâà ñàìà îòìåíà ïðå-
ïàðàòà ìîæåò âûçâàòü óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ. Â ïîäîáíûõ ñèòóà-
öèÿõ ðåêîìåíäóþò ïîñòåïåííóþ îòìåíó (ãðàäóèðîâàííàÿ îòìåíà) 
èëè ïåðåâîä ïàöèåíòà íà «ìÿãêèå» àíêñèîëèòèêè, â òîì ÷èñëå 
ðàñòèòåëüíûå èëè ãîìåîïàòè÷åñêèå ñðåäñòâà. [86]  
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Аутотренинг (аутогенная тренировка) 
Ýòî íàèáîëåå ïðîñòàÿ äëÿ îñâîåíèÿ è ïðàêòèêè ïñèõîòåðàïåâòè÷å-
ñêàÿ ìåòîäèêà ñ õîðîøåé ýôôåêòèâíîñòüþ ïðè ðåãóëÿðíîì ïðèìå-
íåíèè. Ìåòîäèêà àóòîãåííîé òðåíèðîâêè (àóòîòðåíèíãà) îñíîâàíà 
íà ïðèìåíåíèè ìûøå÷íîé ðåëàêñàöèè, ñàìîâíóøåíèè è àóòîäè-
äàêòèêå (ñàìîâîñïèòàíèè) (Ïðèëîæåíèå ¹ 8 Ìåòîäèêà àóòîãåííîé 
òðåíèðîâêè ïî Øóëüöó). Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ê ïðèìåíåíèþ àóòî-
òðåíèíãà:

• ñîñòîÿíèÿ íåÿñíîãî ñîçíàíèÿ è áðåäà;
• îñòðûå ñîìàòè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ;
• ïàíè÷åñêèå àòàêè.

Ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ
Êîãíèòèâíî-áèõåâèîðàëüíîå íàïðàâëåíèå ïñèõîòåðàïèè õàðàêòå-
ðèçóåòñÿ áîëüøîé äîêàçàòåëüíîé áàçîé ïî ýôôåêòèâíîñòè â ëå÷å-
íèè òðåâîæíûõ è äåïðåññèâíûõ ðàññòðîéñòâ. Ôåíîìåí îñîçíàííî-
ñòè ÿâëÿåòñÿ öåíòðàëüíûì êîìïîíåíòîì äàííîãî âèäà ïñèõîòåðà-
ïèè, êîòîðûé âêëþ÷àåò â ñåáÿ íåñêîëüêî ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ 
ïîäõîäîâ:

• Mindfulness-based stress reduction program (MBSR), èëè ñíè-
æåíèå ñòðåññà íà îñíîâå îñîçíàííîñòè è ìåäèòàöèè;

• Mindfulness-based cognitive therapy (MBCT), èëè êîãíèòèâ-
íàÿ òåðàïèÿ, îñíîâàííàÿ íà îñîçíàííîñòè; [89]

• äèàëåêòè÷åñêàÿ ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ. [90]

Психотерапия
Ïñèõîòåðàïèÿ ïðîâîäèòñÿ âðà÷îì-ïñèõîòåðàïåâòîì ïîñëå ïñèõî-
ëîãè÷åñêîãî êîíñóëüòèðîâàíèÿ, êîòîðîå ïîçâîëÿåò îòëè÷èòü íîð-
ìàëüíûé (ôèçèîëîãè÷åñêèé) îòâåò íà ñòðåññîðû îò íåàäåêâàòíîãî, 
à òàêæå çíà÷èòåëüíî ïîâûøàåò ýôôåêòèâíîñòü ïðîâîäèìîãî ìåäè-
êàìåíòîçíîãî ëå÷åíèÿ.[87] Ãëàâíàÿ öåëü ïñèõîòåðàïèè — ïîìî÷ü 
ïàöèåíòó âíåñòè íåîáõîäèìûå èçìåíåíèÿ â ñâîþ æèçíü. Äëÿ ýòîãî 
ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ, íàïðèìåð, àóòîòðåíèíãè è êîãíèòèâíî-ïî-
âåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ. [88] [89] [90]

Ê ïàöèåíòó, íàïðàâëÿåìîìó ê ïñèõîòåðàïåâòó, ïðåäúÿâëÿþòñÿ 
îñíîâíûå òðåáîâàíèÿ:

• ñîõðàííîñòü ñòðóêòóðû ëè÷íîñòè;
• îãðàíè÷åíèÿ, ñâÿçàííûå ñ âîçðàñòîì, óðîâíåì èíòåëëåêòà

è êóëüòóðàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè;
• äîñòàòî÷íàÿ ìîòèâàöèÿ ê ïðîõîæäåíèþ êóðñà ïñèõîòåðàïèè.
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MBCT, èëè êîãíèòèâíàÿ òåðàïèÿ, îñíîâàííàÿ íà îñîçíàííî-
ñòè, áûëà ïðåäëîæåíà â êà÷åñòâå ìåòîäà ïðåäîòâðàùåíèÿ ðåöè-
äèâîâ äåïðåññèè ïîñëå óñïåøíîãî âûçäîðîâëåíèÿ ïàöèåíòîâ. [88]

Èäåÿ ìåòîäà îñíîâàíà íà ïðåäïîëîæåíèè î òîì, ÷òî äåïðåññèâíîå 
íàñòðîåíèå è íåãàòèâíîå, êàòàñòðîôèçèðóþùåå, ñàìîîáåñöåíèâàþ-
ùåå ìûøëåíèå, õàðàêòåðíîå äëÿ îñòðîãî ïåðèîäà äåïðåññèè, îáðà-
çóþò àññîöèàòèâíóþ ñâÿçü. Âïîñëåäñòâèè, íåñìîòðÿ íà óñïåøíîå 
ëå÷åíèå äåïðåññèâíîãî ýïèçîäà, ëåãêèå ôîðìû ïëîõîãî íàñòðîåíèÿ 
ðèñêóþò ïðèíÿòü êðóïíûå ìàñøòàáû è óñòîé÷èâûå ôîðìû ïîñðåä-
ñòâîì ñàìîâîñïðîèçâîäÿùèõñÿ ìûñëåé î òîì, ÷òî ïðîèñõîäÿùåå 
íàïîìèíàåò îùóùåíèÿ âî âðåìÿ äåïðåññèâíîãî ýïèçîäà. Ýòîò ñâî-
åîáðàçíûé çàìêíóòûé êðóã è ñîçäàåò ðèñê ðåöèäèâà, óÿçâèìîñòü 
ê êîòîðîìó âîçðàñòàåò ñ êàæäûì ïîñëåäóþùèì ýïèçîäîì.
Àññîöèàòèâíàÿ ñâÿçü äåïðåññèâíîãî íàñòðîåíèÿ è íåãàòèâíîãî 
ñîäåðæàíèÿ ìûøëåíèÿ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ïàöèåíò ïðèâûêàåò 
ðåàãèðîâàòü íà ñâîè îùóùåíèÿ îïðåäåëåííûì îáðàçîì, åãî ìûø-
ëåíèå ñòàíîâèòñÿ ìåíåå ñïîíòàííûì è âñå áîëåå àâòîìàòèçèðîâàí-
íûì; ïîâåäåíèå âñå ÷àùå ñêëàäûâàåòñÿ èç âîñïîìèíàíèé î ðåàê-
öèÿõ íà ïîäîáíûå ñèòóàöèè â ïðîøëîì. Â æèçíè ïàöèåíòîâ ïîÿâ-
ëÿåòñÿ ìíîæåñòâî ìîìåíòîâ, êîòîðûå ïðîæèâàþòñÿ â àâòîìàòè÷å-
ñêîì ðåæèìå, «ïî ïðèâû÷êå». Ðàçìûøëåíèÿ, ñôîêóñèðîâàííûå 
íà íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèÿõ, «îòáðàñûâàþò» ïàöèåíòà íå òîëüêî 
â ïðîøëîå, íî òàêæå çàñòàâëÿþò ïðîãíîçèðîâàòü áóäóùåå â ïåñ-
ñèìèñòè÷íîì ñâåòå, îñíîâûâàÿñü íà âûâîäàõ î ñîáñòâåííîé áåñïî-
ìîùíîñòè. Òàêîé ÷åëîâåê æèâåò «ãäå óãîäíî», òîëüêî íå â íàñòî-
ÿùåì: åãî ïóãàåò ïðîøëîå, îí òðåâîæèòñÿ ïî ïîâîäó áóäóùåãî è, 
íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ê äåéñòâèòåëüíîñòè ïîäîáíûå ìûñëè íå èìåþò 
íèêàêîãî îòíîøåíèÿ, ýòè ïåðåæèâàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ åãî íåïîñðåä-
ñòâåííîé ðåàëüíîñòüþ.
Ïàöèåíòû çàíèìàþòñÿ ïîâòîðÿþùèìèñÿ è ïàññèâíûìè ðàçìûøëå-
íèÿìè î ñâîèõ ñèìïòîìàõ, áóäó÷è, êàê ïðàâèëî, óáåæäåíû, ÷òî ýòà 
ñòðàòåãèÿ ìîæåò ïîìî÷ü, è íå ïîíèìàÿ, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî 
óìåíüøàåò èõ ñïîñîáíîñòè ýôôåêòèâíî ðåøàòü ïðîáëåìû.
Ïåðå÷èñëåííûì âûøå äèñôóíêöèîíàëüíûì õàðàêòåðèñòèêàì 
ìûøëåíèÿ áîëüíûõ äåïðåññèåé ÌÂÑÒ ïðîòèâîïîñòàâëÿåò ðÿä 
ìåòàêîãíèòèâíûõ íàâûêîâ:

• ñïîñîáíîñòü îñîçíàâàòü òåêóùèé ïîòîê âíóòðåííèõ è âíåø-
íèõ ðàçäðàæèòåëåé, òàê êàê îíè âîçíè êàþò;

• ïðèíÿòèå îïðåäåëåííîé îðèåíòàöèè ê îïûòó ñâîèõ ïåðåæè-
âàíèé êàê ê îòíîñèòåëüíîìó è ïðîõîäÿùåìó, âêëþ÷àÿ îòíî-
øåíèå ëþáîïûòñòâà, îòêðûòîñòü è ïðèíÿòèå;

• ñïîñîáíîñòü ïåðåêëþ÷àòü ñâîå âíèìàíèå ñ îä íîãî àñïåêòà
îïûòà íà äðóãîé.

Çàäà÷à òåðàïèè, îñíîâàííîé íà îñîçíàííîñòè, — «âåðíóòü ÷åëî-
âåêà â íàñòîÿùåå»; ýòîò ìåòîä ôîêóñèðóåò ÷åëîâåêà íà ïðîæèâà-
íèè íàñòîÿùåãî ìîìåíòà äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáàâèòü åãî îò ñòåðåî-
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òèïè÷íîñòè è àâòîìàòèçèðîâàííîñòè ìûøëåíèÿ. Äëÿ ýòèõ öåëåé 
ïðåäëàãàåòñÿ ïðèìåíÿòü ðàçëè÷íûå ìåäèòàòèâíûå ïðàêòèêè, 
ñðåäè êîòîðûõ òåõíèêè ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà ñîáñòâåííûõ òåëåñíûõ 
îùóùåíèÿõ, äûõàòåëüíûå ïðàêòèêè, óïðàæíåíèÿ, òðåíèðóþùèå 
âíèìàòåëüíîñòü, îñíîâàííûå íà äâèæåíèÿõ èç éîãè.
Îáû÷íî òåðàïèÿ, îñíîâàííàÿ íà îñîçíàííîñòè, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé 
êóðñ èç 8–10 ãðóïïîâûõ ñåññèé, êàæäàÿ èç êîòîðûõ äëèòñÿ 2 ÷. 
Ïåðâûå âñòðå÷è ïðîõîäÿò ïðè àêòèâíîì ðóêîâîäñòâå ïñèõîòå-
ðàïåâòà: â ïðîöåññå ìåäèòàöèè, ïðîâîäèìîé âðà÷îì, ïàöèåíòû 
ó÷àòñÿ ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà äûõàíèè, îùóùåíèÿõ ñîá ñòâåííîãî 
òåëà, ÷òî íåèçáåæíî âåäåò ê ôîêóñèðîâêå âíèìàíèÿ íà ïðîèñõîäÿ-
ùåì «çäåñü è ñåé÷àñ». 
Áîëåå ïîçäíèå ñåññèè ñâÿçàíû ñ óãëóáëåííîé è ñàìîñòîÿòåëüíîé 
ðàáîòîé, íàïðàâëåííîé íà ðàçâèòèå îñîçíàííîñòè è ïðèíÿòèÿ òåõ 
÷óâñòâ è ýìîöèé, êîòîðûõ ïàöèåíòû ðàíåå ñòðåìèëèñü èçáåãàòü. 
Ôàêòè÷åñêè ðå÷ü èäåò î ôîðìèðîâàíèè äåöåíòðèðîâàííîãî âçãëÿäà 
íà ñâîè íåáëàãîïðèÿòíûå ñîñòîÿíèÿ, î òîì, ÷òîáû ïàöèåíò ïåðå-
ñòàë îòîæäåñòâëÿòü ñåáÿ ñî ñâîèìè ìûñëÿìè è ïåðåñòàë âîñïðèíè-
ìàòü èõ êàê ôàêòû ðåàëüíîñòè.
Íàðÿäó ñ î÷íûìè ñåññèÿìè íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ òåðàïèè ÿâëÿåòñÿ 
ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà âíå ãðóïïû: ó÷àñòíèêàì ðåêîìåíäóåòñÿ 
òðàòèòü íå ìåíåå 45 ìèí â äåíü íà òðåíèðîâêó îñîçíàííîñòè ñâîåé 
ïîâñåäíåâíîé ðóòèííîé äåÿòåëüíîñòè ïîñðåäñòâîì ïðîñëóøèâàíèÿ 
ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâëåííûõ ãîëîñîâûõ çàïèñåé äëÿ ìåäèòàöèè. 
Ïîìèìî ýòîãî, ìåäèòàòèâíûé ýôôåêò ìîæíî ÷åðïàòü â îáûäåííûõ 
ñèòóàöèÿõ: ïðèíèìàÿ âàííó, âûéäÿ íà ïðîãóëêó, ñëóøàÿ ïðèÿò-
íóþ ìóçûêó. Íåñîìíåííûì ïëþñîì MBCT ÿâëÿåòñÿ òîò ôàêò, ÷òî 
ëþáîé ïîâñåäíåâíûé îïûò â ðàìêàõ äàííîãî ïîäõîäà ñòàíîâèòñÿ 
îáúåêòîì äëÿ òðåíèðîâêè íàâûêîâ îñîçíàííîñòè.
Â ðàìêàõ äàííîãî ïîäõîäà êóëüòèâèðóåòñÿ íåîñóæäàþùåå è áåçî-
öåíî÷íîå âîñïðèÿòèå íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé êàê ïðîõîäÿùèõ 
è íåáåñêîíå÷íûõ. Òåõíè÷åñêè ýòî ïðåäïîëàãàåò ðàçâèòèå ó ïàöè-
åíòîâ íàâûêà «ïðîñìîòðà» ñîäåðæàíèÿ íåãàòèâíûõ ìûñëåé êàê 
ìåíòàëüíûõ ñîáûòèé, à íå êàê ôàêòîâ.
Ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ îêàçûâàåòñÿ ìàëî ýôôåêòèâíîé â ñëó÷àÿõ 
ñ ãåíåðàëèçîâàííîé òðåâîãîé, ðàññòðîéñòâàìè àäàïòàöèè è ïðè 
ðàññòðîéñòâàõ ëè÷íîñòè. [91]



Ïðîôèëàêòèêà ñòðåññà

ПРОФИЛАКТИКА СТРЕССА

Â öåëîì, ëþäè èìåþò åñòåñòâåííûå çàùèòíûå ìåõàíèçìû, îáå-
ñïå÷èâàþùèå ïîääåðæàíèå çäîðîâüÿ äàæå â óñëîâèÿõ ñèëüíîãî 
ñòðåññà. Ýòî êàê åñòåñòâåííûå, òàê è ïðèîáðåòàåìûå çàùèòíûå 
ìåõàíèçìû, êîòîðûå ïîçâîëÿþò èì îñòàâàòüñÿ çäîðîâûìè â ïåðèîä 
âûñîêîãî ñòðåññà. Ïîýòîìó íåçíà÷èòåëüíûé ñòðåññ ìîæåò îêà-
çûâàòü ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà áîëüøèíñòâî ëþäåé. Â òî æå 
âðåìÿ íàïðÿæåíèå, âûçâàííîå õðîíè÷åñêèì ñòðåññîì, ìîæåò ïðè-
âåñòè ê ðÿäó ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ ïðîáëåì.
Â ýòîé ñâÿçè àêòóàëüíî ïðèìåíåíèå ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ñòðàòåãèé 
ïî óïðàâëåíèþ è êîíòðîëþ ñòðåññà. Èõ öåëü — ïîâûøåíèå óæå 
èìåþùèõñÿ ó ïàöèåíòà åñòåñòâåííûõ (áàçîâûõ) îõðàíèòåëüíûõ 
ìåõàíèçìîâ è ïðèñïîñîáèòåëüíûõ (àäàïòàöèîííûõ) âîçìîæíîñòåé, 
à òàêæå âîçâðàùåíèå îðãàíèçìó íàðóøåííîãî ðàâíîâåñèÿ ñî ñðåäîé 
è îáó÷åíèå åãî íîâûì ìåòîäàì è íàâûêàì ïðîôèëàêòèêè ñòðåññà.
Ôóíäàìåíòàëüíûå ïîëîæåíèÿ î ïðîôèëàêòèêå ñòðåññà è åãî 
ïîñëåäñòâèé:

1) ñòðåññ — ýòî îïûò, ñâÿçàííûé ñ ÷àñòíîé æèçíüþ èëè ðàáîòîé;
2) ñòðåññ äî îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ — ýòî õîðîøî;
3) ïîñëåäñòâèÿ ñòðåññà ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü;
4) ïðîôèëàêòèêà óñèëèâàåò ýóñòðåññ è ðåäóöèðóåò íàïðÿæåíèå.

Ñàìîå âàæíîå — âûÿâèòü è ïîñòàðàòüñÿ ëèêâèäèðîâàòü ïðè÷èíû 
ñòðåññîâîãî ñîñòîÿíèÿ ïàöèåíòà. Â ïîñëåäóþùåì ñ íèì ïðîâîäÿò 
êîìïëåêñ ïîâåäåí÷åñêèõ è ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ìåòîäîâ, à òàêæå 
ïðåäëàãàþòñÿ ðåêîìåíäàöèè ñ öåëüþ ïîâûøåíèÿ êàê óðîâíÿ ñàìî-
êîíòðîëÿ, òàê è ôîðìèðîâàíèÿ è/èëè óëó÷øåíèÿ íàâûêîâ ïðåîäî-
ëåíèÿ ñòðåññà (êîïèíã-ñòðàòåãèè).[16]

×àñòî ïàöèåíò óáåæäåí, ÷òî îí ñàìîñòîÿòåëüíî ñïîñîáåí ïðåî-
äîëåòü ñòðåññ è åãî ïîñëåäñòâèÿ áåç ïðîôåññèîíàëüíîé ïîìîùè. 
Â ñëó÷àå âûÿâëåíèÿ ñòðåññ-ñâÿçàííîãî ðàññòðîéñòâà âðà÷ äîëæåí 
ðàçúÿñíèòü ïàöèåíòó, ÷òî ëå÷åíèå íåîáõîäèìî è ïîìîùü äîñòóïíà. 
Ýòî ïåðâûé øàã ïàöèåíòà íà ïóòè ïðèîáðåòåíèÿ ïðîôèëàêòè÷å-
ñêèõ íàâûêîâ, êîòîðûå â ïîñëåäóþùåì äàäóò âîçìîæíîñòü ÷åëî-
âåêó æèòü è óñïåøíî ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåññàìè.
Òàêèì îáðàçîì, ðîëü âðà÷à çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âûÿâèòü 
è ïðàâèëüíî îöåíèòü èìåþùèåñÿ ñèìïòîìû ñòðåññà ó ïàöèåíòà. 
Âðà÷ ìîæåò îáåñïå÷èòü êðàòêîâðåìåííîå îáëåã÷åíèå, èñïîëüçóÿ 
ýëåìåíòû ïñèõîòåðàïèè, à òàêæå ñëóæèòü îáðàçîâàòåëüíûì ðåñóð-
ñîì, îáúÿñíÿþùèì ðîëü íåâðîëîãà è ïñèõèàòðà â ëå÷åíèè èìåþ-
ùèõñÿ ó ïàöèåíòà ðàññòðîéñòâ.
Â ýòîì ðàçäåëå áóäóò ïðåäñòàâëåíû îáùèå ðåêîìåíäàöèè ïî îðãà-
íèçàöèè ñíà, ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, ïèòàíèÿ, à òàêæå áàçîâûå 
àíòèñòðåññ-íàâûêè.
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Сон

×åëîâåêó íóæíî ñïàòü ñòîëüêî ÷àñîâ, ñêîëüêî òðåáóåòñÿ îðãàíèçìó 
(òàáë. 6). [92] Äëÿ ïðîôèëàêòèêè îòäàëåííûõ è ðàííèõ ïîñëåäñòâèé 
ýïèäåìèè äàííàÿ ðåêîìåíäàöèÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ñòðåññîóñòîé÷è-
âîñòè.

Òàáëèöà 6
Ðåêîìåíäóåìàÿ äëèòåëüíîñòü ñíà â ÷àñàõ â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà

Âîçðàñò Ðåêîìåíäóåòñÿ Ìàêñèìóì è ìèíèìóì

Ìîëîäåæü (18–25 ëåò) 7–9 10–11 è 6

Âçðîñëûå (26–64 ëåò) 7–9 10 è 6

Ïîæèëûå (ñòàðøå 65 ëåò) 7–8 9 è 5–6

Ñòðåññû ÷àñòî ïðèâîäÿò ê íàðóøåíèÿì ñíà. Ñòîéêàÿ áåññîííèöà 
áîëåå 3 ìåñÿöåâ, äàæå ïðè íàëè÷èè ëå÷åíèÿ, äîëæíà íàòîëêíóòü 
êëèíèöèñòà íà ìûñëü î ïîèñêå èíîé ïðè÷èíû åå. Äàæå ïîñëå 
êðàòêîñðî÷íîãî ñòðåññà, íà ôîíå êîòîðîãî èìåë ìåñòî ïëîõîé ñîí 
â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ íî÷åé, ÷åëîâåê ìîæåò ñîñðåäîòà÷èâàòü ñâîå 
âíèìàíèå íà íåñïîñîáíîñòè ñïàòü, òåì ñàìûì «çàêðåïëÿÿ» ïðî-
áëåìó. Òðåâîæíûå íàðóøåíèÿ òàêæå ñîïðîâîæäàþòñÿ íàðóøåíè-
ÿìè ñíà. Íà ôîíå òðåâîæíîñòè íàðóøàåòñÿ çàñûïàíèå, äî 50% ëèö 
ñ òðåâîãîé îòìå÷àþò ðàííèå ïðîáóæäåíèÿ. Ïðè ýòîì äíåì ìîãóò 
îòìå÷àòüñÿ ýìîöèîíàëüíàÿ ëàáèëüíîñòü, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ïðè-
÷èíó êîòîðûõ ïàöèåíò âèäèò â íåäîñòàòêå ñíà. Ïîýòîìó áîëüøèí-
ñòâî ïàöèåíòîâ ñ òðåâîãîé ïûòàþòñÿ áîðîòüñÿ ñ íåé, èñïîëüçóÿ 
ïðåïàðàòû ñî ñíîòâîðíûì ýôôåêòîì. Òàêîå ñàìîëå÷åíèå ìîæåò 
ïðèâåñòè ê õðîíèçàöèè òðåâîæíîãî ðàññòðîéñòâà, ÷åðåç âûðàáîòêó 
è çàêðåïëåíèå äîïîëíèòåëüíûõ íåãàòèâíûõ àññîöèàöèé, óâîäÿ 
ëå÷åáíûé ïðîöåññ â íåïðàâèëüíîå ðóñëî.
Â îñíîâå âñåõ ðåêîìåíäàöèé ëåæèò íåîáõîäèìîñòü ëå÷èòü îñíîâíîå 
çàáîëåâàíèå è ñîáëþäàòü ãèãèåíó ñíà äëÿ äîñòèæåíèÿ çàñûïàíèÿ 
è ïðîáóæäåíèÿ â óñòàíîâëåííîå âðåìÿ è íåïðåðûâíîñòè íî÷íîãî 
ñíà. Äëÿ íîðìàëèçàöèè ñíà â ïåðâóþ î÷åðåäü ïàöèåíòà íåîáõîäèìî 
íàó÷èòü ñîáëþäàòü ïðàâèëà ãèãèåíû ñíà.
Ãèãèåíà ñíà — ýòî íàáîð ðåêîìåíäàöèé ïî ïðàâèëüíîìó ïîâåäåíèþ 
è ñîçäàíèþ âíåøíèõ óñëîâèé, íàïðàâëåííûõ íà îáåñïå÷åíèå çäî-
ðîâîãî ñíà, èçíà÷àëüíî ðàçðàáîòàííûõ äëÿ ëå÷åíèÿ ëåãêîé è óìå-
ðåííîé èíñîìíèè. [93] Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ ãèãèåíå ñíà ïàöèåíòû 
ó÷àòñÿ ïîëåçíûì ïðèâû÷êàì è ïîëó÷àþò íàáîð ðåêîìåíäàöèé äëÿ 
óëó÷øåíèÿ ñíà. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî èññëåäîâàíèÿ ïðîäåìîíñòðè-
ðîâàëè âçàèìîñâÿçü ìåæäó îòäåëüíûìè êîìïîíåíòàìè ãèãèåíû ñíà 
è ïîñëåäóþùèì ñíîì, äàííûå îá ýôôåêòèâíîñòè îáó÷åíèÿ ãèãè-
åíå ñíà äëÿ ëå÷åíèÿ áåññîííèöû îãðàíè÷åííû è ïðîòèâîðå÷èâû, 
îäíàêî ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé óêàçûâàþò, ÷òî îïðåäåëåííûå 
ýëåìåíòû ìîãóò óëó÷øèòü êà÷åñòâî ñíà. [93] [94] [95] [96]
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Ðåêîìåíäàöèè âêëþ÷àþò â ñåáÿ:
• ñîáëþäåíèå ðåãóëÿðíîãî ðåæèìà ñíà è ïðèãîòîâëåíèÿ êî ñíó

(äàæå ïî âûõîäíûì);
• óâåëè÷åíèå âîçäåéñòâèÿ ÿðêîãî ñâåòà â òå÷åíèå äíÿ (îñî-

áåííî óòðîì) è èçáåãàíèå ÿðêîãî ñâåòà â âå÷åðíåå è íî÷íîå 
âðåìÿ (îñîáåííî â ñåðåäèíå íî÷è);

• ïîääåðæàíèå â ñïàëüíå ïðîõëàäíîé òåìïåðàòóðû, òåìíîòû
è êîìôîðòíûõ óñëîâèé;

• èçáåãàíèå óïîòðåáëåíèÿ êîôåèíà, àëêîãîëÿ è ñòèìóëèðóþ-
ùèõ ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ â âå÷åðíåå è íî÷íîå âðåìÿ;

• èçáåãàíèå èçáûòî÷íîãî ïîòðåáëåíèÿ ïèùè è æèäêîñòè
â âå÷åðíåå è íî÷íîå âðåìÿ;

• èçáåãàíèå êðàòêîâðåìåííîãî äíåâíîãî ñíà (îñîáåííî ïðè
òðóäíîñòÿõ çàñûïàíèÿ);

• èçáåãàíèå ïîñòîÿííîãî ñëåæåíèÿ çà âðåìåíåì.
Ðåàëèçîâàòü íà ïðàêòèêå ýòè ðåêîìåíäàöèè ìîæíî ñ ïîìîùüþ ñëå-
äóþùèõ ïðèåìîâ:

1) Ëîæèòüñÿ ñïàòü è âñòàâàòü â îäíî è òî æå âðåìÿ (â òîì ÷èñëå
ñ ïîìîùüþ áóäèëüíèêà). Òàêæå âàæíî èçáåãàòü îòêëîíåíèÿ 
âðåìåíè ïðîáóæäåíèÿ ïî âûõîäíûì äíÿì áîëåå 2 ÷àñîâ;

2) Íå ëîæèòüñÿ ñïàòü â ðàññåðæåííîì ñîñòîÿíèè;
3) Âûðàáîòàòü îïðåäåëåííûé ðèòóàë çàñûïàíèÿ (íàïðèìåð,

ïðîãóëêà ïåðåä ñíîì, òåïëàÿ âàííà);
4) Ìîæíî èñïîëüçîâàòü âîäíûå ïðîöåäóðû ïåðåä ñíîì, íàïðè-

ìåð, òåïëûé äóø (êîìôîðòíîé òåìïåðàòóðû) äî îùóùåíèÿ
ëåãêîãî ìûøå÷íîãî ðàññëàáëåíèÿ. Èñïîëüçîâàíèå êîíòðàñò-
íûõ âîäíûõ ïðîöåäóð, èçëèøíå ãîðÿ÷èõ èëè õîëîäíûõ âàíí
íå ðåêîìåíäóåòñÿ;

5) Èñïîëüçîâàòü êðîâàòü òîëüêî äëÿ ñíà, à íå äëÿ òîãî, ÷òîáû
åñòü, ÷èòàòü, ëåæàòü;

6) Íå íàåäàòüñÿ íà íî÷ü, è çàêàí÷èâàòü ïðèåì ïèùè çà 3 ÷àñà äî ñíà;
7) Íå ñëåäóåò ïåðåä ñíîì â êà÷åñòâå îòäûõà èãðàòü â êîìïüþ-

òåðíûå èãðû/ïîëüçîâàòüñÿ ãàäæåòàìè, òàê êàê îíè îáëàäàþò
âîçáóæäàþùèì äåéñòâèåì, à òàêæå ñâåò îò íèõ ñíèæàåò âîç-
ìîæíîñòü ìîçãà çàñíóòü ñàìîñòîÿòåëüíî;

8) Óìåíüøèòü ñòðåññîâûå ñèòóàöèè, óìñòâåííóþ íàãðóçêó, îñî-
áåííî â âå÷åðíåå âðåìÿ;

9) Ðåãóëÿðíî çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè â óòðåí-
íåå èëè äíåâíîå âðåìÿ, èëè îðãàíèçîâàòü ôèçè÷åñêóþ
íàãðóçêó âå÷åðîì, íî íå ïîçäíåå, ÷åì çà 3 ÷àñà äî ñíà;

10) Îáúÿñíèòü ïàöèåíòó, ÷òî, åñëè çàñíóòü íå óäàåòñÿ, íå ñëå-
äóåò ñåáÿ çàñòàâëÿòü. Íóæíî âñòàòü ÷åðåç îïðåäåëåííûé ïðî-
ìåæóòîê âðåìåíè (÷åðåç 15 ìèíóò) è ÷åì-íèáóäü çàíÿòüñÿ
îêîëî 45 ìèíóò èëè äî ïîÿâëåíèÿ æåëàíèÿ çàñíóòü. Òàêèõ
ïîïûòîê ìîæíî ïðåäïðèíÿòü 3–4 çà íî÷ü, íå ïðèáåãàÿ ñðàçó
ê ïðèåìó ïðåïàðàòà ñî ñíîòâîðíûì ýôôåêòîì.
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Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ïîëüçà îò îáó÷åíèÿ ãèãèåíå ñíà â êëèíè÷åñêèõ 
óñëîâèÿõ ìîæåò áûòü îãðàíè÷åíà, ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ïðè÷èí 
ðàññìàòðèâàòü ïîòåíöèàëüíóþ ïîëüçó îáó÷åíèÿ ãèãèåíå ñíà äëÿ 
ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ çäîðîâüÿ â îáùåé ïîïóëÿöèè. Ïîìèìî øèðîêîãî 
ïðèìåíåíèÿ è äîñòóïíîñòè, îáó÷åíèå ãèãèåíå ñíà íå òðåáóåò ïðÿ-
ìîãî ó÷àñòèÿ âðà÷à è ïîýòîìó ìîæåò áûòü øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíî 
ñðåäè ëèö, íå ñòðåìÿùèõñÿ ê îáðàùåíèþ çà ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ 
ïî ïîâîäó èìåþùèõñÿ ïðîáëåì ñî ñíîì. Îáó÷åíèå ãèãèåíå ñíà, ïðåä-
ñòàâëÿÿ ñîáîé îòíîñèòåëüíî äåøåâîå âìåøàòåëüñòâî íà óðîâíå îáðàçà 
æèçíè, ìîæåò ñòàòü ìåòîäîì âûáîðà â ðàìêàõ ïîýòàïíîé ìîäåëè 
îêàçàíèÿ ïîìîùè âçðîñëûì, êîòîðûå õîòåëè áû óëó÷øèòü êà÷åñòâî 
ñâîåãî ñíà, íî íå ñîîòâåòñòâóþò êðèòåðèÿì èëè íå ñòðåìÿòñÿ ê îáðà-
ùåíèþ çà áîëåå ñóùåñòâåííîé êëèíè÷åñêîé ïîìîùüþ. Ñîâðåìåí-
íûå îáùåñòâåííûå êàìïàíèè â ñôåðå çäðàâîîõðàíåíèÿ óêàçûâàþò 
íà âûñîêîå çíà÷åíèå õîðîøåãî ñíà äëÿ ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ, õîòÿ 
÷àùå âñåãî îíè ôîêóñèðóþò âíèìàíèå íà ïðîäîëæèòåëüíîñòè ñíà, 
à íå íà åãî êà÷åñòâå. Ìåíüøå èçâåñòíî î íàó÷íî îáîñíîâàííûõ ñòðà-
òåãèÿõ, êîòîðûå ìîãëè áû ïîìî÷ü ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêîìó ÷åëîâåêó 
ýôôåêòèâíî óëó÷øèòü ñîí. Îòíîñèòåëüíî íåáîëüøîå ÷èñëî èññëåäî-
âàíèé îöåíèâàëî ýôôåêòèâíîñòü óëó÷øåíèÿ ãèãèåíû ñíà â íåêëè-
íè÷åñêèõ âûáîðêàõ. [97] Â öåëîì, ïðîâåäåííûå èññëåäîâàíèÿ ïðåä-
âàðèòåëüíî ñâèäåòåëüñòâóþò â ïîëüçó ïðèìåíåíèÿ îáó÷åíèÿ ãèãèåíå 
ñíà â íåêëèíè÷åñêèõ ïîïóëÿöèÿõ, îäíàêî èìåþùèåñÿ äàííûå ïðî-
òèâîðå÷èâû è òðåáóþò ïðîâåäåíèÿ äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé.
Â ïåðèîä ñàìîèçîëÿöèè ñîáëþäåíèå ïðàâèë ãèãèåíû ñíà ìîæåò 
ñòàòü òðóäíî âûïîëíèìîé çàäà÷åé. ×òîáû ïîâûñèòü ïðèâåðæåí-
íîñòü ñîáëþäåíèþ ðàñïîðÿäêà äíÿ, âðåìåíè îòõîäà êî ñíó è ïðî-
áóæäåíèÿ, ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü ïðèåì ãëèöèíà. 
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Питание

Ïèòàíèå èãðàåò êîñâåííóþ ðîëü â ðåàêöèè íà ñòðåññ. Íî ïðà-
âèëüíîå ïèòàíèå ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ îáùåãî ñîñòîÿíèÿ ÷åëî-
âåêà. Çäîðîâûå ïèùåâûå ïðèâû÷êè óìåíüøàþò ïîäâåðæåííîñòü 
ê ñòðåññó. Ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, âèòàìèíû è ìèêðîýëåìåíòû 
äîëæíû ïîñòóïàòü â îðãàíèçì ñ ïèùåé. Èõ ñîîòíîøåíèå äîëæíî 
áûòü ñáàëàíñèðîâàíî. Ñ 2016 ãîäà äëÿ ðîññèÿíèíà åæåäíåâíàÿ 
ïèùåâàÿ ïðîôèëàêòèêà ñòðåññà ñîñòîèò â ïîòðåáëåíèè 15% áåë-
êîâ, 18% æèðîâ, 67% óãëåâîäîâ. Âðà÷ äîëæåí ðåêîìåíäîâàòü 
ïàöèåíòó åñòü ñáàëàíñèðîâàííóþ ïèùó ïî çåðíîâûì (40%), îâî-
ùàì (25%), áîáîâûì (20%), ôðóêòàì (10%) è æèâîòíûì ïðîäóê-
òàì (5%) â êàæäûé ïðèåì ïèùè.
Âàæíî, ÷òî êîôåèí ñòèìóëèðóåò ðåàêöèþ íà ñòðåññ. Ëþäè, óïîòðå-
áëÿþùèå áîëåå 600 ìã â äåíü (îêîëî 5 èëè 6 ÷àøåê îáû÷íîãî êîôå) 
ïîäâåðãàþòñÿ ðèñêó ñòàòü çàâèñèìûìè. Áåçîïàñíûì äëÿ âçðîñëûõ 
ñ÷èòàåòñÿ ïîòðåáëåíèå êîôåèíà ìåíåå 300 ìã â ïåðâîé ïîëîâèíå 
äíÿ (íå áîëåå 2–3 ÷àøåê íàòóðàëüíîãî êîôå).
Òàêæå ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü âêëþ÷àòü äàííóþ êîìáèíàöèþ àìè-
íîêèñëîò â êîì ïëåêñíóþ ïîääåðæêó ïàöèåíòà íà ðàçíûõ ýòàïàõ 
ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ.

Физическая активность

Ðåãóëÿðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîçâîëÿåò ñíÿòü íàïðÿæå-
íèå, ïîâûñèòü àäàïòàöèþ è ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü. 
Îáùèå ðåêîìåíäàöèè: íå ìåíåå 30 ìèíóò ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè 
óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòè (îñîáåííî àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ, òàêèå 
êàê, áåã òðóñöîé, áûñòðàÿ õîäüáà, åçäà íà âåëîñèïåäå èëè ãðåáëÿ) 
5 ðàç â íåäåëþ. [100]

Ðåêîìåíäàöèè ïðèìåíèìû è äëÿ ïîæèëûõ ëþäåé ñ èíâàëèäíî-
ñòüþ, à òàêæå áåðåìåííûõ æåíùèí, îäíàêî îíè ìîãóò áûòü ñêîð-
ðåêòèðîâàíû â êàæäîì îòäåëüíîì ñëó÷àå ñ ó÷åòîì òåêóùåãî ñîñòî-
ÿíèÿ çäîðîâüÿ. Ëþäè, âåäóùèå ïàññèâíûé îáðàç æèçíè èëè èìåþ-
ùèå êàêèå-ëèáî îãðàíè÷åíèÿ â ñâÿçè ñ çàáîëåâàíèÿìè, ìîãóò ÷óâ-
ñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå äàæå ïðè ìèíèìàëüíîì ðåãóëÿðíîì óðîâíå 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.
Ëþáàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà â òðåíèðîâî÷íîì ðåæèìå äîëæíà 
ñòðîèòüñÿ ïî ïðèíöèïó:

• 25% òðåíèðîâî÷íîãî âðåìåíè — ðàçìèíêà â ëåãêîì è óìå-
ðåííîì òåìïå;

• 50% òðåíèðîâî÷íîãî âðåìåíè — àêòèâíûå íàãðóçêè;
• 25% òðåíèðîâî÷íîãî âðåìåíè — «çàìèíêà» â ëåãêîì òåìïå.
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Áàçîâûå ðåêîìåíäàöèè ïî àýðîáíîìó êàðäèîòðåíèíãó.[101] (Ïðè-
ëîæåíèå ¹ 9).
Àýðîáíûé êàðäèîòðåíèíã — ýòî äîñòóïíûé è ýôôåêòèâíûé ñïîñîá 
äîñòè÷ü õîðîøåãî ñîñòîÿíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Ïîëåç-
íûìè ÿâëÿþòñÿ òðåíèðîâêè, êîòîðûå ïðîõîäÿò ïîä êîíòðîëåì 
×ÑÑ è â öåëåâûõ çîíàõ ïóëüñà ñ àäåêâàòíûì ïîâûøåíèåì ÷àñòîòû 
äûõàíèÿ è ìåòàáîëèçìà. 
Àýðîáíûé êàðäèîòðåíèíã ñïîñîáñòâóåò:

• Óðåæåíèþ ×ÑÑ â ïîêîå äî 23%, òåì ñàìûì ñíèæàåòñÿ
íàãðóçêà íà ñåðäöå è ñîñóäû;

• Óâåëè÷åíèþ óäàðíîãî îáúåìà;
• Ñíèæåíèþ óðîâíÿ êàòåõîëàìèíîâ â ïîêîå;
• Ñáàëàíñèðîâàííîìó âçàèìîäåéñòâèþ ìåæäó ñèìïàòè÷åñêîé

è ïàðàñèìïàòè÷åñêîé íåðâíûìè ñèñòåìàìè;
• Áîëåå áûñòðîìó âîññòàíîâëåíèþ ïîñëå ñòðåññîâûõ ñîáûòèé.

Çàíÿòèÿ äîëæíû ïðîâîäèòüñÿ ïîä êîíòðîëåì ñåðäå÷íîãî ðèòìà 
ñ ïîìîùüþ íàãðóäíîãî èëè çàïÿñòíîãî êàðäèîäàò÷èêà íà êàðäè-
îòðåíàæåðå (áåãîâàÿ äîðîæêà, âåëîòðåíàæåð, ýëëèïñ, ñòåïïåð èëè 
ãðåáíîé òðåíàæåð) èëè ôèòíåñ-òðåêåðà.

Базовые антистресс навыки

Áàçîâûå àíòèñòðåññ íàâûêè íàïðàâëåíû íà ïîâûøåíèå ñòðåññî-
óñòîé÷èâîñòè, ôèçèîëîãè÷åñêîãî áàëàíñà è ïîçèòèâíîãî àôôåêòà 
ó ÷åëîâåêà. Îñîáåííî ýòî âàæíî â ïåðèîä ñàìîèçîëÿöèè. Ýòî îñíîâ-
íûå íàâûêè, êîòîðûå ïàöèåíò åæåäíåâíî ìîæåò ðàçâèâàòü ñàìî-
ñòîÿòåëüíî.

1) Äèàôðàãìàëüíîå äûõàíèå, ò. å. ìåäëåííîå, ãëóáîêîå äûõà-
íèå æèâîòîì, êîòîðîå ìîæåò îêàçàòü ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå 
â ìîìåíòû ãíåâà èëè ñèëüíûõ ýìîöèé, ïîòîìó ÷òî ìåäëåííûé 
è ãëóáîêèé âûäîõ ñïîñîáñòâóåò çàìåäëåíèþ ñåðäå÷íîãî ðèòìà.
Ïàöèåíòà ñëåäóåò ïðåäóïðåäèòü, ÷òî ýòî íå òåðàïèÿ «ñêîðîé 
ïîìîùè», íî ñêîðåå äîëãîâðåìåííàÿ òðåíèðîâêà, êîòîðàÿ êîðåí-
íûì îáðàçîì óëó÷øàåò çäîðîâüå è óñïîêàèâàåò ðåàêöèè îðãà-
íèçìà. Êðîìå òîãî, êàê òîëüêî ïàöèåíò íàó÷èòñÿ õîðîøåìó äèà-
ôðàãìàëüíîìó äûõàíèþ, îíî ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî â ñòðåññî-
âûé ìîìåíò, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü íåçäîðîâûå, îòðèöàòåëüíûå èëè 
ðàçðóøèòåëüíûå ðåàêöèè. 
Ïàöèåíòó ðåêîìåíäóåòñÿ ôîêóñèðîâàòü âíèìàíèå íà òàêîì ñïî-
êîéíîì äèàôðàãìàëüíîì äûõàíèè, ïî êðàéíåé ìåðå, 2 ðàçà â äåíü 
ïî 5 ìèíóò. Ýòî íåñëîæíî äåëàòü íà ðàáîòå èëè äîìà. Äëÿ áîëåå 
áûñòðîãî è ñòîéêîãî ýôôåêòà âî âðåìÿ îáó÷åíèÿ ìåäëåííîìó ãëó-
áîêîìó (äèàôðàãìàëüíîìó) äûõàíèþ ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîñëóøèâàòü 
ìóçûêó.
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2) Ðåãóëÿðíûå óïðàæíåíèÿ, ðàçâèâàþùèå ãèáêîñòü, ïîìîãàþò
ñíÿòü íàïðÿæåíèå êðóïíûõ ìûøö òåëà, êîòîðîå íåèçáåæíî âîçíè-
êàåò â ðåçóëüòàòå ñòðåññà. 
Ýòî ìÿãêîå ðàñòÿãèâàíèå ðóê è íîã, ñãèáàíèå ãîëîâû èç ñòîðîíû 
â ñòîðîíó, êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïëå÷àìè è ðàñòÿãèâàíèå çàäíåé 
ïîâåðõíîñòè íîã. Îñîáåííî ýòî âàæíî äëÿ ëþäåé, êîòîðûå ìíîãî 
âðåìåíè ðàáîòàþò çà êîìïüþòåðîì, ÷òî ïðèâîäèò ê ìûøå÷íîìó 
íàïðÿæåíèþ. Òàêèì ïàöèåíòàì ñëåäóåò äåëàòü òàê íàçûâàåìûå 
«ñòðåé÷èíã-ïåðåðûâû» ÷åðåç êàæäûå 30 ìèí èëè ÷àñ ðàáîòû.

3) ×óâñòâî þìîðà è ñìåõ ïîçèòèâíî âëèÿþò íà ñòðåññîóñòîé÷è-
âîñòü. Þìîð è çäîðîâûé ñìåõ ïîâûøàþò åñòåñòâåííóþ àêòèâíîñòü 
íåéðîèììóííîé ñèñòåìû. Íåêîòîðûå ïàöèåíòû ìîãóò ðàäîâàòüñÿ, 
ðàññêàçûâàÿ øóòêè èëè ÷èòàÿ þìîðèñòè÷åñêèå êíèãè. Äðóãèå — 
ìîãóò ïîëó÷èòü îãðîìíîå óäîâîëüñòâèå (íàñëàæäåíèå) îò ïðîñìî-
òðà êîìåäèé.

4) Âàæíî íàó÷èòü ïàöèåíòà àäåêâàòíîìó âûõîäó ýìîöèé, íî
èíîãäà äëÿ ýìîöèîíàëüíîãî âûðàæåíèÿ âîçíèêàþò ñîöèàëüíûå 
áàðüåðû. Ïîýòîìó ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü òðè áåçîïàñíûõ òåõíèêè 
âûõîäà ýìîöèé:
Òåõíèêà ¹ 1. Ëè÷íûå äíåâíèêè, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò êîíôèäåíöè-
àëüíîñòü, äîëæíû èñïîëüçîâàòüñÿ ïî ñîáñòâåííîìó óñìîòðåíèþ è äëÿ 
èõ ðåàëèçàöèè íå òðåáóåòñÿ äîïîëíèòåëüíûõ çàòðàò, à âñåãî ëèøü:

• íàéòè òèõîå, óåäèíåííîå ìåñòî, â êîòîðîì áóäåò êîìôîðòíî
ïèñàòü;

• èñïîëüçîâàòü çàïèñíóþ êíèæêó èëè êîìïüþòåð, êîòîðûå
ìîãóò îáåñïå÷èòü áåçîïàñíîñòü è íåäîñòóïíîñòü èíôîðìàöèè 
äëÿ äðóãèõ;

• âûáðàòü ñòðåññîâîå ïåðåæèâàíèå èëè ñîáûòèå èç íàñòîÿùåãî
èëè ïðîøëîãî;

• íàïèñàòü îá ýòîì ïåðåæèâàíèè.
Òåõíèêà ¹ 2. Áåñåäà (ðàçãîâîð) — âûðàæåíèå ýìîöèé â áåçîïàñ-

èâíûõ ïîääåðæ àþùèõ îòíîøåíèÿõ. Ýòî, âîçìîæíî, îäíî èç ñàìûõ 
êîíñòðóêòèâíûõ ñðåäñòâ ðåøåíèÿ êîíêðåòíûõ ñòðåññîâûõ ïðîáëåì.

èåì ïëà÷à, ñìåõà è êðèêà â ñîÒåõíèêà ¹ 3. Ñ âîñïðîèçâåäåí îòâåò-
ñòâóþùåé îáñòàíîâêå, ãäå ýìîöèè ìîãóò áûòü åñòåñòâåííî âûðà-
æåíû.
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5) Ñìåíà äåÿòåëüíîñòè äàåò âîçìîæíîñòü ïåðåêëþ÷èòü âíèìàíèå
ïàöèåíòà è ëåã÷å ïåðåæèòü åìó âëèÿíèå ñòðåññà, íî ïðè ýòîì íå 
ó÷èò èçáåãàíèþ ðåàëüíîñòè è ïðèçâàíà ñîêðàùàòü ïåðèîäû îæè-
äàíèÿ îòðèöàòåëüíûõ ïîñëåäñòâèé ñòðåññà, ñïîñîáñòâóåò áîëåå 
áûñòðîìó âîññòàíîâëåíèþ. 
Ñìåíîé äåÿòåëüíîñòè ìîãóò áûòü òàêèå ðàçëè÷íûå ïîçèòèâíûå 
ìîìåíòû â æèçíè, êàê ñîâìåñòíîå âðåìÿïðåïðîâîæäåíèå ñî çíà-
÷èìûìè ëþäüìè, òàê è ðàññëàáëåíèå â òèõîì ñïîêîéíîì ìåñòå 
è îáñòàíîâêå. 

6) Ðåëàêñàöèîííûå òðåíèðîâêè (îáó÷åíèå ðàññëàáëåíèþ) — ýòî
åñòåñòâåííûé «ïðîòèâîâåñ» ðåàêöèè íàïðÿæåíèÿ, ïðåäíàçíà÷åí-
íûé äëÿ ìèíèìèçàöèè íåãàòèâíûõ ðåàêöèé íà ñòðåññ (ðèñ. 5).

Рисунок 5. Физиологические изменения в ответ на релаксацию

Рис. 4. Алгоритм «Общие принципы фармакотерапии стресс-связанных расстройств»
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Ðèñ. 5. Ôèçèîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ â îòâåò íà ðåëàêñàöèþ
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• Ñÿäüòå óäîáíî â êîìôîðòíîé ïîçå;
• Çàêðîéòå ñâîè ãëàçà;
• Ðàññëàáüòå ñâîè ìûøöû;
• Äûøèòå ìåäëåííî è åñòåñòâåííî;
• Áóäüòå ïàññèâíûì; ïîçâîëüòå ìûñëÿì ñâîáîäíî ïðèõîäèòü

è óõîäèòü;
• Ïðîäîëæàéòå ýòîò ïðîöåññ îêîëî 20 ìèíóò, íå âêëþ÷àÿ

áóäèëüíèê;
• Êîãäà áóäåòå ãîòîâû, îòêðîéòå ñâîè ãëàçà è ñíîâà çàéìèòåñü

ñâîèìè äåëàìè.

Áîëåå ñëîæíûå ôîðìû ðåëàêñàöèè âêëþ÷àþò â ñåáÿ ìåäèòàöèþ, 
ïðîãðåññèâíîå ìûøå÷íîå ðàññëàáëåíèå, à òàêæå êîìïëåêñ ìåòîäèê 
ñ ïñèõîòåðàïåâòîì è/èëè ïñèõîëîãîì.
Ýôôåêòèâíûì ìåòîäîì ðåëàêñàöèè ÿâëÿåòñÿ Ïðîãðåññèâíîå ðàñ-
ñëàáëåíèå ìûøö, êîòîðîå çàêëþ÷àåòñÿ â ïîî÷åðåäíîì ñîêðàùåíèè 
è ðàññëàáëåíèè ìûøö ïî âñåìó òåëó. Ïàöèåíò ñ çàêðûòûìè ãëà-
çàìè íàïðÿãàåò, à çàòåì ðàññëàáëÿåò ìûøöû â ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ 
òåëà, íà÷èíàÿ ñ íîã, è äâèæåòñÿ â ñòîðîíó øåè è ëèöà. Èíñòðóê-
öèÿ äëÿ ïàöèåíòà:
«Âàì íåîáõîäèìî óäåðæèâàòü íàïðÿæåíèå ìûøö â òå÷åíèå 
10–15 ñåêóíä, çàòåì ðàññëàáëÿòü èõ. Ïðè ýòîì ñëåäóåò ïðèäåðæè-
âàòüñÿ ñëåäóþùåãî ïîðÿäêà: ñíà÷àëà Âû íàïðÿãàåòå è ðàññëàáëÿ-
åòå ìûøöû íîã è çàòåì äðóãèõ ÷àñòåé òåëà — æèâîòà, ðóê, ïëå÷, 
øåè, ÷åëþñòè, ãëàç è ëáà. Ôèêñèðóéòåñü íà îùóùåíèÿõ â ìûø-
öàõ, êîãäà îíè íå íàïðÿæåíû è ðàññëàáëåíû. Ñî âðåìåíåì âû íà÷-
íåòå ïîíèìàòü, êîãäà âàøè ìûøöû íàïðÿæåíû. Íàïðèìåð, âû 
ìîæåòå çàìåòèòü íàïðÿæåíèå â ëèöå, øåå è ïëå÷àõ, êîãäà óïðàâ-
ëÿåòå àâòîìîáèëåì èëè ñòîèòå â î÷åðåäè â ìàãàçèíå. Êàê òîëüêî 
âû ïî÷óâñòâóåòå ýòî íàïðÿæåíèå, ïîñòàðàéòåñü îñâîáîäèòüñÿ îò 
íåãî äî òîãî, êàê óñèëèòñÿ âàøå áåñïîêîéñòâî». [102]

7) Âûó÷åííûé îïòèìèçì ïîìîãàåò ÷åëîâåêó èçìåíÿòü ñâîè ïðåä-
ñòàâëåíèÿ î ñîáûòèÿõ (â ïåðâóþ î÷åðåäü î íåãàòèâíûõ ñîáûòèÿõ 
è íåâçãîäàõ) è íà÷àòü äóìàòü ïîëîæèòåëüíî. Ìåòîäèêà îñíîâàíà 
íà ôîðìèðîâàíèè îïòèìèñòè÷åñêîãî ôîêóñà ìûøëåíèÿ íà õîðî-
øèõ ñîáûòèÿõ è ìèíèìèçèðîâàíèè ñòðåññîâûõ àñïåêòîâ íåãàòèâ-
íûõ ñîáûòèé. ×åëîâåêó ïðåäëàãàåòñÿ ðàññìàòðèâàòü íåâçãîäû è èõ 
ïîñëåäñòâèÿ êàê âðåìåííûå ñèòóàöèè. Ïîä÷åðêèâàåòñÿ, ÷òî ïåñ-
ñèìèñòè÷åñêèé íàñòðîé óñèëèâàåò íåãàòèâíîå âëèÿíèå ñîáûòèé 
è ìèíèìèçèðóåò âëèÿíèå ïîëîæèòåëüíûõ ñîáûòèé.

Ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü ñëåäóþùóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü âûïîëíå-
íèÿ ðåëàêñàöèîííûõ òðåíèðîâîê:

• Âûáåðèòå ñïîêîéíîå ìåñòî;
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Ïàöèåíòó ìîæíî ïðåäëîæèòü ïîøàãîâûå ðåêîìåíäàöèè äóìàòü 
è äåéñòâîâàòü ïîçèòèâíî. Ñíà÷àëà ïðåäëàãàåòñÿ îòâåòèòü íà 4 âîï-
ðîñà (Øàã 1), â ñëó÷àå õîòÿ áû îäíîãî óòâåðäèòåëüíîãî îòâåòà, 
ïàöèåíòó ïðåäëàãàþòñÿ Øàã 2 è Øàã 3.
Øàã 1. Ïðîàíàëèçèðóéòå ñâîè ïðèâû÷íûå ìûñëè:

• Êîãäà ñëó÷àþòñÿ íåãàòèâíûå ñîáûòèÿ è óäàðû ñóäüáû, âû
äóìàåòå îá ýòîì êàê î íåèçáåæíîñòè?

• Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî òàêèå ïðèâû÷íûå ìûñëè íåãàòèâíî âëèÿþò
íà ìíîãèå ñîñòàâëÿþùèå âàøåé æèçíè?

• Êîãäà ñëó÷àþòñÿ íåãàòèâíûå ñîáûòèÿ, âàøè îòðèöàòåëüíûå
ýìîöèè äëÿòñÿ äîëãî?

• Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïîäàâëåííûì è ðàññòðîåííûì äëèòåëü-
íîå âðåìÿ?

Øàã 2. Âûáåðèòå îäèí èëè äâà âàðèàíòà èçìåíèòü âàøå ïðèâû÷-
íîå ìûøëåíèå è ðàçâèòü îïòèìèñòè÷íîå ìûøëåíèå:

• Ïîäâåðãíóòü ñîìíåíèÿì ïåññèìèñòè÷åñêèå ìûñëè, ïðåäëà-
ãàÿ ñåáå àëüòåðíàòèâíûå âàðèàíòû ðàçâèòèÿ ñîáûòèé;

• Îòâëå÷ü ñåáÿ îò íåãàòèâíûõ ñîáûòèé, äóìàÿ î õîðîøèõ.
Øàã 3. Ðàçâèâàéòå ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå:

• Ñôîêóñèðóéòå ìûñëè íà ïîçèòèâíûõ ñîáûòèÿõ â âàøåé
æèçíè.

Âðà÷ ìîæåò ðåêîìåíäîâàòü ïàöèåíòó åæåäíåâíî çàïèñûâàòü ïåñ-
ñèìèñòè÷åñêèå ìûñëè è ÷óâñòâà â êîíöå êàæäîãî äíÿ ìèíèìóì 
2 íåäåëè, à çàòåì ïðî÷èòàòü èõ ÷åðåç íåäåëþ. Òåì ñàìûì, ïàöèåíò 
ñìîæåò óâèäåòü, íàñêîëüêî îí ìîæåò áûòü ïåññèìèñòè÷íûì èëè 
îïòèìèñòè÷íûì. Ýòè íà÷àëüíûå çíàíèÿ î ñåáå — âàæíûé ïåðâûé 
øàã ê îïðåäåëåíèþ ÷åëîâåêîì ñâîåé ëè÷íîñòè è òèïà ìûøëåíèÿ.

8) Ïëàíèðîâàíèå è óïðàâëåíèå âðåìåíåì (òàéì-ìåíåäæìåíò) — ýòî
íàâûêè ïåðâè÷íîé ïðîôèëàêòèêè, êîòîðûå äàþò âîçìîæíîñòü èçáå-
æàòü ïåðåãðóçêè è ïåðåíàïðÿæåíèÿ. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ìîæíî 
ïðèâåñòè ðàçëè÷èÿ â òàêòèêå óïðàâëåíèÿ âðåìåíåì è ïîëó÷åíèÿ îò 
åãî íåïðàâèëüíîãî ïëàíèðîâàíèÿ ñòðåññà ìåæäó òàê íàçûâàåìûìè 
àíòèêðèçèñíûìè ìåíåäæåðàìè (êðèçèñ-ìåíåäæåðàìè) è ìàêðî-
ìåíäæåðàìè. Åñëè ïåðâûå èãíîðèðóþò ôèçèîëîãè÷åñêèå çàêîíû 
âëèÿíèÿ âðåìåíè íà ÷åëîâåêà, ñîçäàþò ñòðåññ, êàê äëÿ ñåáÿ, òàê 
è äëÿ äðóãèõ ëþäåé âîêðóã íèõ, òî âòîðûå, íàîáîðîò, óïðàâëÿþò 
ñîáûòèÿìè â áîëåå øèðîêîì ñìûñëå, îáëàäàÿ íàâûêàìè ãëîáàëü-
íîãî ïîäõîäà ê óïðàâëåíèþ âðåìåíåì.
Äëÿ òîãî ÷òîáû âûðàáîòàòü ýôôåêòèâíûé ïîäõîä ê óïðàâëåíèþ 
âðåìåíåì, íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ ÷åòûðåõ áàçîâûõ ïðàâèë: 

Öåëü âûó÷åííîãî îïòèìèçìà — èçìåíèòü ïóòü, ïî êîòîðîìó ëè÷-
íîñòü ðàññìàòðèâàåò æèçíåííûå ñîáûòèÿ, îñîáåííî íåâçãîäû, è, 
ñëåäîâàòåëüíî, ñäåëàòü íåãàòèâíûå ñîáûòèÿ ìåíåå ñòðåññîâûìè, 
÷òî òàêæå íàõîäèò îòðàæåíèå â èçâåñòíûõ ñîâåòàõ Äåéëà Êàðíåãè: 
«Ñîõðàíÿéòå çàíÿòîñòü, íå ïîòåéòå èç-çà ìåëî÷åé, ñîòðóäíè÷àéòå 
ñ íåèçáåæíûì è ïóñòü ïðîøëîå óìðåò ñ ìèðîì».
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• Óñòàíàâëèâàéòå ðåàëèñòè÷íûå ñðîêè äëÿ äîñòèæåíèÿ âàøåé
öåëè;

• Ïðîñèòå ïîìîùè ó îêðóæàþùèõ.
Ïðàâèëî ¹ 4. Õâàëèòå ñåáÿ:

• Ãîâîðèòå è äóìàéòå ïîçèòèâíî ïðè äîñòèæåíèè âàøåé öåëè;
•  Ïîõâàëèòå ñåáÿ çà äîñòèãíóòûé ðåçóëüòàò.

Äàííûé ïîäõîä ïîìîãàåò ÷åëîâåêó óñòàíàâëèâàòü è äîñòèãàòü 
öåëè, ñîçäàâàòü è äîâîäèòü äî êîíöà ïëàíû. Ïîìíèòå, ÷òî ëè÷íûå 
öåëè âàæíû òàêæå êàê è ïðîôåññèîíàëüíûå öåëè. «Ìàñòåðñòâî 
ìàêðîóïðàâëåíèÿ» — ýòî ñïîñîáíîñòü ðàññòàâèòü öåëè è ïðèîðè-
òåòû, à òàêæå ïðîãíîçèðîâàòü âîçìîæíîñòü ðàçâèòèÿ íàïðÿæåíèÿ 
è ñòðåññà. Îïðåäåëåíèå öåëåé è ðàññòàíîâêà ïðèîðèòåòîâ ïðåäîò-
âðàùàåò õðîíè÷åñêîå ïåðåíàïðÿæåíèå, êîòîðîå ñàìî åñòü äîñòîâåð-
íûé èñòî÷íèê ñòðåññà.

9) Ìîäèôèêàöèÿ ïîâåäåíèÿ. Ýòî ïðèâû÷íîå ïîâåäåíèå, êîòîðîå
âûçâàíî ñòðåññîì â ñî÷åòàíèè ñî ñëåäóþùèìè èíäèâèäóàëüíûìè 
îñîáåííîñòÿìè, êîòîðûå íåãàòèâíî âëèÿþò íà ñòðåññîâûé îòâåò:

• îðèåíòèðîâàííîñòü íà ëèäåðñòâî;
• ÷óâñòâî íåîòëîæíîñòè ëþáîãî äåëà;
• ñòðåìëåíèå ê íàêîïèòåëüñòâó (íàïðèìåð, äåíüãè);
• ÷óâñòâî íåçàùèùåííîñòè;
• ïåðôåêöèîíèçì;
• àãðåññèÿ è âðàæäåáíîñòü.

×òîáû ìîäèôèöèðîâàòü ïîâåäåíèå ó ëè÷íîñòè òèïà À, ÷åëîâåêà 
íåîáõîäèìî îáó÷èòü íîâîìó ïîâåäåíèþ ñ ðàçâèòèåì ñàìîêîíòðîëÿ. 
Êîíòðîëü ãíåâà è âðàæäåáíîñòè — ýòî êëþ÷åâîé íàâûê äëÿ ëþäåé 
ñ äàííûì òèïîì ïîâåäåíèÿ. Ïîýòîìó èì ðåêîìåíäóåòñÿ áîëüøå 
îáùàòüñÿ ñ èõ «ïîâåäåí÷åñêèìè àíòèïîäàìè» — ëè÷íîñòÿìè òèïà 
Â, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü óñïîêîèòüñÿ, à òàêæå ñïîñîáíû êðèòè÷å-
ñêè îöåíèòü ñèòóàöèþ ïðåæäå, ÷åì ðåàãèðîâàòü íà íåå.
Ïîøàãîâûå ðåêîìåíäàöèè ïî èçìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ ó ëè÷íîñòåé 
òèïà À.
Øàã 1. Ñïðîñèòå ñåáÿ «Ïî÷åìó ÿ âñå âðåìÿ ñïåøó?»
Áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà ïðåáûâàíèå â öåéòíîòå îïðàâäàíî;
Åñëè ýòî íå òàê, óñïîêîéòåñü è íå òîðîïèòåñü.
Øàã 2. Îõëàäèòå ñâîé ãíåâ.
Øàã 3. Ïðåæäå ÷åì âçîðâàòüñÿ â ïîðûâå ãíåâà, ñäåëàéòå øàã íàçàä 
è ãëóáîêî ïîäûøèòå.
Øàã 4. Ó÷àñòâóéòå â íåêîíêóðåíòíîé äåÿòåëüíîñòè.

• Îïðåäåëèòå íåîáõîäèìûå äåéñòâèÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ âàøåé
öåëè;

Ïðàâèëî ¹ 2. Ðàññòàâüòå ïðèîðèòåòû â äîñòèæåíèè öåëåé. 
Ïðàâèëî ¹ 3. Ïëàíèðóéòå äîñòèæåíèå âàøèõ öåëåé.

 Ïðàâèëî ¹ 1. Óñòàíîâèòå ñòèìóëèðóþùèå, êîíêðåòíûå è ñîèçìå-
ðèìûå öåëè.
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ëÿòüñÿ â âèäå ïîòðåáíîñòè â ñîâåòå, îáñóæäåíèè èëè ñîïåðåæè-
âàíèè. Îïðåäåëåíèå èíäèâèäóàëüíî çíà÷èìîé ñîöèàëüíîé ïîä-
äåðæêè íåîáõîäèìî, ïîòîìó ÷òî âàæíûå æèçíåííûå èçìåíåíèÿ 
ìîãóò íàðóøàòü ëþáûå âèäû ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè.
Óâåðåííûå â ñåáå ëþäè âçàèìîäåéñòâóþò, âûñòðàèâàþò è ïîä-
äåðæèâàþò áëàãîïðèÿòíûå îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. ×òîáû 
ïîìî÷ü ÷åëîâåêó âûñòðîèòü è ïîääåðæàòü ïîçèòèâíûå ñîöèàëüíûå 
îòíîøåíèÿ, íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùèõ ïðàâèë:
Ïðàâèëî ¹ 1. Áûòü ÷åñòíûì è âíèìàòåëüíûì ñî ñâîèì îêðóæå-
íèåì.
Ïðàâèëî ¹ 2. Áûòü ãîòîâûì èçâèíèòüñÿ, êîãäà ýòî íåîáõîäèìî.
Ïðàâèëî ¹ 3. Öåíèòü òî, ÷òî âû ïîëó÷àåòå îò îòíîøåíèé.
Ïðàâèëî ¹ 4. Îòäàâàòü è äåëèòüñÿ îõîòíî.
Ïðàâèëî ¹ 5. Áûòü âíèìàòåëüíûì ê èäåÿì, ìûñëÿì è ÷óâñòâàì 
äðóãèõ ëþäåé.
Ïðåäñòàâëåííûå ïðîôèëàêòè÷åñêèå íàïðàâëåíèÿ è ìåòîäû ïîìî-
ãàþò èçìåíèòü îòâåòû ÷åëîâåêà íà åæåäíåâíûå ñòðåññîðíûå âîç-
äåéñòâèÿ è äîïîëíÿþò äðóã äðóãà äëÿ óñïåøíîãî óïðàâëåíèÿ ñòðåñ-
ñîì. Ïðè ýòîì ìàêñèìàëüíàÿ ïîëüçà áóäåò äîñòèãíóòà ëèøü ïðè 
äëèòåëüíîì è ðåãóëÿðíîì ïðèìåíåíèÿ ïåðå÷èñëåííûõ ìåòîäèê. 
Äëÿ äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ýôôåêòà ÷åëîâåê ìîæåò âûáðàòü 
è ðåãóëÿðíî ïðàêòèêîâàòü îäèí èëè íåñêîëüêî ìåòîäîâ, êîòîðûå 
äëÿ íåãî ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ïîäõîäÿùèìè.
Ðàçâèâàÿ ïåðå÷èñëåííûå áàçîâûå íàâûêè, ïàöèåíòó ìîæíî ïðåä-
ëîæèòü «Äåñÿòü øàãîâ, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ çäîðîâûì» âî âðåìÿ 
èíòåíñèâíîãî ñòðåññà. Ýòî îñíîâà õîðîøåé ïðîôèëàêòèêè è êîí-
òðîëÿ ñòðåññà:

1. Íå çàáûâàéòå ïèòü ìíîãî âîäû è åñòü ðåãóëÿðíî çäîðîâóþ
ïèùó.

2. Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü îáÿçàòåëüíî äîëæíà áûòü â âàøåé
îáû÷íîé (ðóòèííîé) æèçíè.

3. Åñëè ñòðåññ — ýòî ðåçóëüòàò òðàãè÷åñêèõ ñîáûòèé, íåîáõî-
äèìî íàéòè ñïîñîá «âûãîâîðèòüñÿ» è «íå óõîäèòü â ñåáÿ».

4. Äûøèòå: ãëóáîêîå äûõàíèå è ðåëàêñàöèîííûå ïðàêòèêè —
ýòî ñïîñîáû, êîòîðûå ïîâûñÿò âàøó ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü îñî-
áåííî â ïåðèîäû ñòðåññà.

10) Âûñòðàèâàíèå ïîääåðæèâàþùèõ ñîöèàëüíûõ âçàèìîîòíîøå-
íèé. Îòñóòñòâèå ïîçèòèâíîé ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè — ýòî âàæ-
íûé ôàêòîð, íåãàòèâíî âëèÿþùèé íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà. Ñîöèàëü-
íîå îáùåíèå — èñòî÷íèê èíôîðìàöèè è ýìîöèé, êîòîðûå âàæíû 
â ïðîôèëàêòèêå ñòðåññà. Ó ðàçíûõ ëþäåé ðàçíûå ïîòðåáíîñòè, 
â òîì ÷èñëå è â òèïàõ ñîöèàëüíûõ îòíîøåíèé. Îíè ìîãóò ïðîÿâ-
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8. Åñëè âû âåðóþùèé ÷åëîâåê, ìîëèòåñü çà ñåáÿ è äðóãèõ
ëþäåé, ïåðåæèâàþùèõ ñòðåññ.

9. Ïîääåðæèâàéòå ñâîé ïðèâû÷íûé îáðàç æèçíè, õîäèòå íà
ðàáîòó. Íå ïîçâîëÿéòå äðóãèì ëþäÿì êîíòðîëèðîâàòü âàøó
æèçíü, ïðîäîëæàéòå æèòü ïî-íàñòîÿùåìó ñâîåé æèçíüþ.

10. Áóäüòå âíèìàòåëüíû ê òåëåñíûì è äóøåâíûì èçìåíåíèÿì,
êîòîðûå âîçíèêàþò ïðè ïåðåæèâàíèè ñòðåññà. Â ñëó÷àå íåîá-
õîäèìîñòè íå ñòåñíÿéòåñü îáðàòèòüñÿ çà ïðîôåññèîíàëüíîé
ïîìîùüþ ê âðà÷ó, â òîì ÷èñëå ïñèõèàòðó.

Åæåäíåâíîå ïðèìåíåíèå ýòèõ ìåòîäîâ îáåñïå÷èâàåò áàçîâóþ ïîâå-
äåí÷åñêóþ è ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîääåðæêó ïðè åæåäíåâíûõ ñòðåñ-
ñîðíûõ âîçäåéñòâèÿõ.

5. Åñëè ïîòåðÿ èëè òðàãåäèÿ âûçâàëè ñòðåññ, ñêîðåå âñåãî, âû
ïðîéäåòå ÷åðåç ÷óâñòâî ïîòåðè è ñêîðáè (êîòîðûå âêëþ÷àþò 
â ñåáÿ ãíåâ, ãëóáîêóþ ïå÷àëü, ñòðàõ çà áåçîïàñíîñòü, ìîæåò 
áûòü, äàæå ÷óâñòâî âèíû). Çíàéòå, ÷òî ýòî åñòåñòâåííûé ïðî-
öåññ.

6. Áóäåò íåïëîõî çàïèñàòü ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà î ïåðåæèòîì
ñòðåññå. Ýòî ïîçâîëèò «ñíÿòü íàêàë» âàøèõ ýìîöèé.

7. Ïðîÿâëÿéòå îñîáóþ îñòîðîæíîñòü ïðè âîæäåíèè. Åñëè ñèòó-
àöèÿ ñòðåññà êîñíóëàñü îáùåñòâà â öåëîì, ýòî ìîæåò îòâëå-
êàòü âíèìàíèå è äðóãèõ âîäèòåëåé òîæå.



Ñòðåññ: ïðè÷èíû è ïîñëåäñòâèÿ, ëå÷åíèå è ïðîôèëàêòèêà

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Â îòâåò íà ñòðåññîðíîå âîçäåéñòâèå çàïóñêàþòñÿ ðåàêöèè, çàäà÷à 
êîòîðûõ — ìàêñèìàëüíî ïåðåðàñïðåäåëèòü ýíåðãèþ è àäàïòàöèîí-
íûå ðåñóðñû â òå ÷àñòè òåëà, êîòîðûå èìåþò ðåøàþùåå çíà÷åíèå 
äëÿ ñàìîçàùèòû. Îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ íà ñòðåññ ìîæåò îáåñïå÷èòü 
íåïîñðåäñòâåííîå âûæèâàíèå îðãàíèçìà. Íî òàêæå ýòè ðåàêöèè 
ìîãóò ïîâåðíóòüñÿ ïðîòèâ ñàìîãî ÷åëîâåêà, ïîñòàâèâ ïîä óãðîçó 
ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå áëàãîïîëó÷èå. 
Ìîçã, êîòîðûé ìîæåò áûòü êàê ìèøåíüþ, òàê è èíèöèàòîðîì ñòðåñ-
ñîâîé ðåàêöèè, çàïóñêàåò ïðîöåññû, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ñòðåññ 
âëèÿåò íà èììóííóþ, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ è äðóãèå ñèñòåìû. 
Ìîçã ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå âàæíûì îðãàíîì, îïîñðåäóþùèì ñòðåñ-
ñîâûå ïðîöåññû: îí îïðåäåëÿåò, ÷òî ÿâëÿåòñÿ «ñòðåññîâûì» äëÿ 
÷åëîâåêà, ïîääåðæèâàÿ ñîçíàòåëüíûå è áåññîçíàòåëüíûå ïðîöåññû 
îöåíêè; îí îïðåäåëÿåò âðåäíîå äëÿ çäîðîâüÿ èëè ñïîñîáñòâóþùåå 
çäîðîâüþ ïîâåäåíèå, âîçíèêàþùåå â ðåçóëüòàòå ýòîé îöåíêè; è îí 
ðåãóëèðóåò àäàïòàöèþ íà ïåðèôåðèè, ðåçóëüòàòû êîòîðîé âîçâðà-
ùàþòñÿ â ìîçã, ÷òîáû âëèÿòü íà åãî ôóíêöèîíàëüíóþ è ñòðóêòóð-
íóþ íåéðîïëàñòè÷íîñòü.
Êóïèðîâàíèå ñèìïòîìîâ ñòðåññà — âàæíûé êîìïîíåíò òåðàïèè. 
Îäíàêî ñîâðåìåííîå ïîíèìàíèå ñòðåññà è åãî íåãàòèâíîãî âëèÿíèÿ 
íà ÷åëîâåêà îñíîâàíî, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íà àíàëèçå ñïîñîáíîñòè 
ìîçãà è òåëà ïðèñïîñîáèòüñÿ ê îñòðûì è õðîíè÷åñêèì ñòðåññàì. 
Ïðè ýòîì ìîçã — öåíòðàëüíûé îðãàí âîñïðèÿòèÿ è ðåàêöèè íà 
ñòðåññ, è ýòî ÿâëÿåòñÿ öåëüþ êàê òåðàïåâòè÷åñêèõ, òàê è ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé, ÷òîáû óëó÷øèòü àëëîñòàç è ìèíèìèçè-
ðîâàòü àëëîñòàòè÷åñêóþ íàãðóçêó è òåì ñàìûì ïîâûñèòü ñòðåññîó-
ñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà.
Âðà÷ ìîæåò äàòü ïàöèåíòó êîíêðåòíûå ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèå 
ðåêîìåíäàöèè äëÿ óñïåøíîãî ïðåîäîëåíèÿ è óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì. 
Èçìåíåíèå îáðàçà æèçíè ïàöèåíòà, âêëþ÷àÿ ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, 
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, îòäûõ è ðàçâèòèå ïîçèòèâíûõ íàâûêîâ 
ïðåîäîëåíèÿ òðóäíîñòåé, ìîãóò ñóùåñòâåííî èçìåíèòü ñïîñîáíîñòü 
àäàïòèðîâàòüñÿ è ìèíèìèçèðîâàòü ïîñëåäñòâèÿ õðîíè÷åñêîãî 
ñòðåññà. 



Ïðèëîæåíèÿ

ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ ¹ 1
Тест социальной адаптации Холмса–Рея (Social 
Readjustment Rating Scale). 
Îöåíî÷íûé êàòàëîã æèçíåííûõ ñîáûòèé îïðåäåëÿåò óðîâåíü ïñè-
õîñîöèàëüíîãî ñòðåññà, ò. å. óðîâåíü ñòðåññîâîé îòÿãîùåííîñòè. 
Áëàíê òåñòà ñîäåðæèò ñïèñîê 50 ñîáûòèé ïîâñåäíåâíîé æèçíè 
çà ïîñëåäíèé ãîä, èìåþùèõ ðàçëè÷íóþ ýìîöèîíàëüíóþ îêðàñêó 
è çíà÷èìîñòü, êàæäîå èç êîòîðûõ îöåíèâàåòñÿ â áàëëàõ ïî 100- 
áàëëüíîé øêàëå. Åñëè êàêàÿ-ëèáî ñèòóàöèÿ âîçíèêàëà ó âàñ ÷àùå 
îäíîãî ðàçà, òî ÷èñëî áàëëîâ çà ýòî ñîáûòèå ñëåäóåò óìíîæèòü íà 
ñîîòâåòñòâóþùåå êîëè÷åñòâî ðàç.

¹ï/ï Ñòðåññîð Áàëëû

1 Ñìåðòü ñóïðóãà 100

2 Ðàçâîä 73

3 Ðàññòàâàíèå ñóïðóãîâ/Ðàçäåëüíîå ïðîæèâàíèå 65

4 Òþðåìíîå çàêëþ÷åíèå 63

5 Ñìåðòü áëèçêîãî ðîäñòâåííèêà 63

6 Òðàâìà èëè áîëåçíü 53

7 Çàêëþ÷åíèå áðàêà 50

8 Óâîëüíåíèå ñ ðàáîòû 47

9 Ñóïðóæåñêîå ïðèìèðåíèå 45

10 Âûõîä íà ïåíñèþ 45

11 Ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì ó êîãî-ëèáî èç ÷ëåíîâ ñåìüè 44

12 Áåðåìåííîñòü 40

13 Ïðîáëåìû â ñåêñå 39

14 Ïîÿâëåíèå íîâîãî ÷ëåíà ñåìüè 39

15 Ðåîðãàíèçàöèÿ áèçíåñà 39

16 Èçìåíåíèå ôèíàíñîâîãî ïîëîæåíèÿ 38

17 Ñìåðòü áëèçêîãî äðóãà 37

18 Èçìåíåíèå îñíîâíîé ñôåðû äåÿòåëüíîñòè 36

19 Êîíôëèêòû ñ ñóïðóãîì /îé 35

20 Âûïëàòà êðåäèòà èëè èïîòåêè 31

21
Íåñïîñîáíîñòü ïðîäîëæàòü âûïëà÷èâàòü êðåäèò 
èëè èïîòåêó 

30

22 Èçìåíåíèå îáÿçàííîñòåé íà ðàáîòå 29

23 Ñûí èëè äî÷ü ïîêèäàåò äîì 29

24 Òðóäíîñòè â îáùåíèè ñ ðîäñòâåííèêàìè ñóïðóãà /è 29
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¹ï/ï Ñòðåññîð Áàëëû

25 Âûäàþùèåñÿ ëè÷íîñòíûå äîñòèæåíèÿ 28

26
Ñóïðóã/-à âûõîäèò íà íîâîå ìåñòî ðàáîòû èëè ïîêèäàåò 
ïðåæíåå 

26

27 Íà÷àëî èëè çàâåðøåíèå îáó÷åíèÿ â ó÷åáíîì çàâåäåíèè 26

28 Èçìåíåíèå æèëèùíûõ óñëîâèé 25

29 Èçìåíåíèå ïðèâû÷åê 24

30 Ïðîáëåìû ñ íà÷àëüñòâîì 23

31 Èçìåíåíèå ðàáî÷èõ ÷àñîâ èëè óñëîâèé ðàáîòû 20

32 Ñìåíà ìåñòà æèòåëüñòâà 20

33 Ñìåíà ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ 20

34 Èçìåíåíèå äîñóãà è ïîÿâëåíèå íîâûõ âèäîâ îòäûõà 19

35 Èçìåíåíèå ðåëèãèîçíûõ óáåæäåíèé 19

36 Èçìåíåíèå ñîöèàëüíîé äåÿòåëüíîñòè 18

37 Âûïëàòà íåêðóïíîãî êðåäèòà 17

38 Èçìåíåíèå ðàñïîðÿäêà ñíà 16

39 Èçìåíåíèå êîëè÷åñòâà ñîâìåñòíûõ ñåìåéíûõ âñòðå÷ 15

40 Èçìåíåíèå ïèùåâûõ ïðèâû÷åê 15

41 Îòïóñê 13

42 Ðîæäåñòâî/Íîâûé ãîä 12

43 Íåçíà÷èòåëüíûå íàðóøåíèÿ çàêîíà 11

ÈÒÎÃÎ

Èíòåðïðåòàöèÿ. Ñîñ÷èòàéòå ÷èñëî áàëëîâ, ñîîòâåòñòâóþùèõ òåì 
ñîáûòèÿì è ñèòóàöèÿì, êîòîðûå çà ïîñëåäíèé ãîä ïðîèñõîäèëè 
â æèçíè.
Ñóììà áàëëîâ ìåíüøå 150 ïðåäïîëàãàåò íèçêèé óðîâåíü ñòðåññà 
è íèçêóþ âåðîÿòíîñòü ñòðåññîâûõ ðàññòðîéñòâ (ìåíåå 30%).
Â äèàïàçîíå 150–299 áàëëîâ ðèñê ðàçâèòèÿ ðàññòðîéñòâà îêîëî 
50 %, à åñëè ñóììà áàëëîâ ïðåâûøàåò 300, òî ðèñê ñòðåññîâîãî 
ðàññòðîéñòâà äîñòèãàåò ïî÷òè 80%. [59] [60] [103] 

Пример практических рекомендаций:

Åñëè âû ïîëó÷èëè ñðåäíèé èëè âûñîêèé áàëë ïî ðåçóëüòàòàì òåñòè-
ðîâàíèÿ, òî åäèíñòâåííîå, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü, ýòî ïîñòàðàòüñÿ 
èçáåãàòü ïîäîáíûõ ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé â áóäóùåì. Äëÿ òîãî 
÷òîáû ñîêðàòèòü êîëè÷åñòâî ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé, ïîñòàðàéòåñü, 
íàïðèìåð, íå ïëàíèðîâàòü ïåðååçä â òî âðåìÿ, êîãäà âû âûõîäèòå 
íà ïåíñèþ èëè êîãäà âàøè äåòè ïîñòóïàþò â ó÷åáíîå çàâåäåíèå. 
Êîíå÷íî æå, ýòî íå òàê ïðîñòî, êàê êàæåòñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä, íî 
ïîñòàðàéòåñü ïðèäåðæèâàòüñÿ ïîäîáíîãî ïîäõîäà â áóäóùåì.



Ïðèëîæåíèÿ

ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ ¹ 2

«Четырехмерный опросник для оценки дистресса, 
депрессии, тревоги и соматизации у пациентов 
первичного звена» (4DSQ) (заполняется пациентом)
Äàííûé îïðîñíèê âêëþ÷àåò â ñåáÿ ðàçëè÷íûå æàëîáû è ñèìïòîìû, 
êîòîðûå, âîçìîæíî, ìîãóò áûòü ó Âàñ. Ðå÷ü èäåò î æàëîáàõ è ñèì-
ïòîìàõ, êîòîðûå áûëè ó Âàñ íà ïðîøåäøåé íåäåëå (ò. å. â òå÷åíèå 
ïîñëåäíèõ 7 äíåé, âêëþ÷àÿ ñåãîäíÿøíèé). 
Æàëîáû è ñèìïòîìû, êîòîðûå áûëè ó Âàñ äî ýòîãî, íî îòñóòñòâî-
âàâøèå íà ïðîøëîé íåäåëå, â ðàñ÷åò íå ïðèíèìàþòñÿ.
Ïîæàëóéñòà, îòìåòüòå ïî êàæäîé æàëîáå, êàê ÷àñòî îíà íàáëþäà-
ëàñü ó Âàñ â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ 7 äíåé, ïîñòàâèâ êðåñòèê â ñîîò-
âåòñòâóþùåì ïîëå ñ íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì îòâåòîì (äëÿ êàæäîãî 
âîïðîñà ìîæíî îòìåòèòü òîëüêî îäèí îòâåò).

Íåò
Èíî-
ãäà

Ðåãó-
ëÿðíî

×àñòî
Î÷åíü 

÷àñòî èëè 
ïîñòîÿííî

Áûëè ëè ó Âàñ â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ 7 äíåé 
ñëåäóþùèå æàëîáû?

1. Ãîëîâîêðóæåíèå èëè ïðåäîá-
ìîðî÷íîå ñîñòîÿíèå?     

2. Áîëü â ìûøöàõ?     
3. Îáìîðîêè?     
4. Áîëü â øåå?     
5. Áîëü â ñïèíå?     
6. Ïîâûøåííàÿ ïîòëèâîñòü?     
7. Ó÷àùåííîå ñåðäöåáèåíèå?     
8. Ãîëîâíàÿ áîëü?     
9. Îùóùåíèå âçäóòèÿ æèâîòà?     
10. Çàòóìàíåííîå çðåíèå èëè 

òî÷êè (ìóøêè) ïåðåä ãëà-
çàìè?

    

11. Îùóùåíèå íåõâàòêè âîç-
äóõà?     

12. Òîøíîòà èëè ðàññòðîéñòâî 
æåëóäêà?     

Áûëè ëè ó Âàñ â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ 7 äíåé 
ñëåäóþùèå æàëîáû?

13. Áîëü â æèâîòå èëè â îáëàñòè 
æåëóäêà?     

14. Ïîêàëûâàíèå â ïàëüöàõ?     
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Íåò
Èíî-
ãäà

Ðåãó-
ëÿðíî

×àñòî
Î÷åíü 

÷àñòî èëè 
ïîñòîÿííî

15. Äàâëåíèå èëè ñòåñíåíèå 
â ãðóäè?     

16. Áîëü â ãðóäè?     
17. Ïëîõîå èëè ïîäàâëåííîå 

íàñòðîåíèå?     

18. Áåñïðè÷èííûå ñòðàõè?     
19. Íåîòâÿçíûå òðåâîæíûå 

ìûñëè?     

20. Áåñïîêîéíûé ñîí?     
21. Ñìóòíîå ÷óâñòâî ñòðàõà?     
22. Óïàäîê ñèë?     
23. Äðîæü â ïðèñóòñòâèè äðóãèõ 

ëþäåé?     

24. Òðåâîãà èëè ïðèñòóïû 
ïàíèêè?     

Áûëî ëè ó Âàñ â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ 7 äíåé:
25. Âíóòðåííåå íàïðÿæåíèå?     
26. Ïîâûøåííàÿ ðàçäðàæèòåëü-

íîñòü?     

27. ×óâñòâî ñòðàõà?     
Â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ 7 äíåé áûëî ëè ó Âàñ ÷óâñòâî:

28. ×òî âñå áåññìûñëåííî?     
29. ×òî Âû íè÷åãî è íèêîãäà íå 

ñìîæåòå äåëàòü?     

30. ×òî æèçíü íå èìååò ñìûñëà?     
31. ×òî Âàñ áîëüøå íå èíòåðå-

ñóþò íè îêðóæàþùèå Âàñ 
ëþäè, íè âåùè?

    

32. ×òî Âû ñî âñåì ýòèì íå 
ñïðàâëÿåòåñü?     

33. «Óæ ëó÷øå áû óìåðåòü?»     
34. ×òî áîëüøå Âàì íè÷åãî íå 

äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå?     

35. ×òî Âû â áåçâûõîäíîé ñèòó-
àöèè?     

36. ×òî âñå ýòî íåâûíîñèìî?     
Â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ 7 äíåé:

37. Áûëî ëè òàê, ÷òî Âàì áîëüøå 
íè÷åãî íå õîòåëîñü äåëàòü?     

38. Ó Âàñ áûëà íàðóøåíà 
ÿñíîñòü ìûñëåé?     

39. Âû èñïûòûâàëè òðóäíîñòè 
ñ çàñûïàíèåì?     

40. Âàì áûëî ñòðàøíî âûõîäèòü 
èç äîìà îäíîìó?     
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Íåò
Èíî-
ãäà

Ðåãó-
ëÿðíî

×àñòî
Î÷åíü 

÷àñòî èëè 
ïîñòîÿííî

Â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ 7 äíåé:
41. Âàñ áûëî ëåãêî âçâîëíîâàòü?     
42. Âû áîÿëèñü òîãî, ÷åãî ñîâñåì 

íå ñòîèëî áû áîÿòüñÿ? 
(íàïðèìåð, æèâîòíûõ, 
âûñîòû, ìàëåíüêèõ ïîìåùå-
íèé)?

    

43. Áîÿëèñü ëè Âû åçäèòü íà 
àâòîáóñàõ, òðàìâàÿõ, ìåòðî 
èëè ïîåçäàõ?

    

44. Èñïûòûâàëè ëè Âû íåëîâ-
êîñòü èëè ñòðàõ îïîçîðèòüñÿ 
ïåðåä äðóãèìè ëþäüìè?

    

45. Áûëî ëè ó Âàñ ÷óâñòâî, ÷òî 
Âàì óãðîæàåò íåèçâåñòíàÿ 
îïàñíîñòü?

    

46. Äóìàëè ëè Âû î òîì: 
«Êàê æàëü, ÷òî ÿ íå óìåð 
ðàíüøå»?

    

47. Ïîÿâëÿëèñü ëè ó Âàñ ìèìî-
ëåòíûå îáðàçû îãîð÷àþùåãî 
èëè îãîð÷àþùèõ ñîáûòèé, 
êîòîðûå Âû ïåðåæèëè?

    

48. Âàì áûëî î÷åíü òðóäíî îòãî-
íÿòü îò ñåáÿ
íåïðèÿòíûå ìûñëè î âîëíóþ-
ùåì ñîáûòèè èëè ñîáûòèÿõ?

    

49. Áûëè ëè Âû âûíóæäåíû 
èçáåãàòü îïðåäåëåííûõ ìåñò, 
ïîòîìó ÷òî îíè âûçûâàëè 
ó Âàñ ñòðàõ?

    

50. Âû áûëè âûíóæäåíû ïî 
íåñêîëüêó ðàç â äåíü ïîâòî-
ðÿòü îäíè è òå æå äåéñòâèÿ, 
ïðåæäå ÷åì ìîãëè ñäåëàòü 
÷òî-òî åùå?

    

Форма подсчета баллов опросника 4DSQ 
(заполняется врачом).

• «íåò» = 0 áàëëîâ
• «èíîãäà» = 1 áàëë
• «ðåãóëÿðíî» = 2 áàëëà
• «÷àñòî» = 2 áàëëà
• «î÷åíü ÷àñòî èëè ïîñòîÿííî» = 2 áàëëà
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17 28 18 1

19 30 21 2

20 33 23 3

22 34 24 4

25 35 27 5

26 46 40 6

29 42 7

31 43 8

32 44 9

36 45 10

37 49 11

38 50 12

39 13

41 14

47 15

48 16

Интерпретация результатов

Äèñòðåññ Äåïðåññèÿ Òðåâîãà Ñîìàòèçà-
öèÿ

Óìåðåííî 
ïîâûøåííûé
óðîâåíü:

>10 >2 >8 >10

Ñèëüíî 
ïîâûøåííûé
óðîâåíü:

>20 >5 >12 >20



Ïðèëîæåíèÿ

ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ ¹ 3
Госпитальная шкала тревоги и депрессии для скрининга 
стресс-связанных расстройств.[62]

Êàæäîìó óòâåðæäåíèþ ñîîòâåòñòâóþò 4 âàðèàíòà îòâåòà. Âûáå-
ðèòå òîò èç îòâåòîâ, êîòîðûé ñîîòâåòñòâóåò Âàøåìó ñîñòîÿíèþ íà 
ïðîøëîé íåäåëå. Íå ðàçäóìûâàéòå ñëèøêîì äîëãî íàä êàæäûì 
óòâåðæäåíèåì. Âàøà ïåðâàÿ ðåàêöèÿ áóäåò íàèáîëåå âåðíîé.

Ò ß èñïûòûâàþ íàïðÿæåííîñòü, 
ìíå íå ïî ñåáå

Ò Áåñïîêîéíûå ìûñëè êðóòÿòñÿ 
ó ìåíÿ â ãîëîâå

3 Âñå âðåìÿ 3 Ïîñòîÿííî

2 ×àñòî 2 Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè

1 Âðåìÿ îò âðåìåíè, èíîãäà 1 Âðåìÿ îò âðåìåíè 
è íå òàê ÷àñòî

0 Ñîâñåì íå èñïûòûâàþ 0 Òîëüêî èíîãäà

Ä Òî, ÷òî ïðèíîñèëî ìíå áîëüøîå 
óäîâîëüñòâèå, è ñåé÷àñ âûçûâàåò 

ó ìåíÿ òàêîå æå ÷óâñòâî

Ä ß èñïûòûâàþ áîäðîñòü

0 Îïðåäåëåííî òàê 3 Ñîâñåì íå èñïûòûâàþ

1 Íàâåðíîå, ýòî òàê 2 Î÷åíü ðåäêî

2 Ëèøü â î÷åíü ìàëîé 
ñòåïåíè ýòî òàê

1 Èíîãäà

3 Ýòî ñîâñåì íå òàê 0 Ïðàêòè÷åñêè âñå âðåìÿ

Ò ß èñïûòûâàþ ñòðàõ, êàæåòñÿ, 
áóäòî ÷òî-òî óæàñíîå ìîæåò âîò-

âîò ñëó÷èòüñÿ

Ò ß ëåãêî ìîãó ñåñòü 
è ðàññëàáèòüñÿ

3 Îïðåäåëåííî ýòî òàê,  
è ñòðàõ î÷åíü ñèëüíûé

0 Îïðåäåëåííî ýòî òàê

2 Äà, ýòî òàê, íî ñòðàõ 
íå î÷åíü ñèëüíûé

1 Íàâåðíîå, ýòî òàê

1 Èíîãäà, íî ýòî ìåíÿ 
íå áåñïîêîèò

2 Ëèøü èçðåäêà ýòî òàê

0 Ñîâñåì íå èñïûòûâàþ 3 Ñîâñåì íå ìîãó

Ä ß ñïîñîáåí ðàññìåÿòüñÿ 
è óâèäåòü â òîì èëè èíîì 

ñîáûòèè ñìåøíîå

Ä Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ ñòàë 
ïðàêòè÷åñêè âñå äåëàòü î÷åíü 

ìåäëåííî

0 Îïðåäåëåííî ýòî òàê 3 Ïðàêòè÷åñêè âñå âðåìÿ

1 Íàâåðíîå, ýòî òàê 2 ×àñòî

2 Ëèøü â î÷åíü ìàëîé 
ñòåïåíè ýòî òàê

1 Èíîãäà

3 Ñîâñåì íå ñïîñîáåí 0 Ñîâñåì íåò
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Ä ß íå ñëåæó çà ñâîåé âíåøíîñòüþ Ò ß èñïûòûâàþ âíóòðåííåå 
íàïðÿæåíèå èëè äðîæü

3 Îïðåäåëåííî ýòî òàê 0 Ñîâñåì íå èñïûòûâàþ

2 ß íå óäåëÿþ ýòîìó ñòîëüêî 
âðåìåíè, ñêîëüêî íóæíî

1 Èíîãäà

1 Ìîæåò áûòü, ÿ ñòàë ìåíüøå 
óäåëÿòü ýòîìó âíèìàíèå

2 ×àñòî

0 ß ñëåæó çà ñîáîé òàê æå, 
êàê è ðàíüøå

3 Î÷åíü ÷àñòî

Ò ß èñïûòûâàþ íåóñèä÷èâîñòü, 
ìíå ïîñòîÿííî íóæíî äâèãàòüñÿ

Ò Ó ìåíÿ áûâàåò âíåçàïíîå 
÷óâñòâî ïàíèêè

3 Îïðåäåëåííî ýòî òàê 3 Î÷åíü ÷àñòî

2 Íàâåðíîå, ýòî òàê 2 Äîâîëüíî ÷àñòî

1 Ëèøü â íåêîòîðîé 
ñòåïåíè ýòî òàê

1 Íå òàê óæ ÷àñòî

0 Ñîâñåì íå èñïûòûâàþ 0 Ñîâñåì íå áûâàåò

Ä ß ñ÷èòàþ, ÷òî ìîè äåëà (çàíÿòèÿ, 
óâëå÷åíèÿ) ìîãóò ïðèíåñòè ìíå 

÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ

Ä ß ìîãó ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå 
îò õîðîøåé êíèãè, ðàäèî-  

èëè òåëåïðîãðàììû

0 Òî÷íî òàê æå, êàê è îáû÷íî 0 ×àñòî

1 Äà, íî íå â òîé ñòåïåíè, 
êàê ðàíüøå

1 Èíîãäà

2 Çíà÷èòåëüíî ìåíüøå, 
÷åì îáû÷íî

2 Ðåäêî

3 Ñîâñåì òàê íå ñ÷èòàþ 3 Î÷åíü ðåäêî

Госпитальная шкала тревоги и депрессии HADS:
Òðåâîãà 1,3,5,7,9,11,13.
Äåïðåññèÿ 2,4,6,8,10,12,14.

• 0–5 — «íîðìà» (îòñóòñòâèå äîñòîâåðíî âûðàæåííûõ ñèìïòî-
ìîâ òðåâîãè è äåïðåññèè).

• 6–10 — «ñóáêëèíè÷åñêè âûðàæåííàÿ òðåâîãà/äåïðåññèÿ»,
ëåãêàÿ.

• 11–12 — ñðåäíåòÿæåëàÿ.
• 13 è âûøå — êëèíè÷åñêè âûðàæåííûå òð/äåï, òÿæåëàÿ.
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«Тест самооценки стрессоустойчивости»[119]

Нахожу время 
для отдыха

Обижаюсь 
на критику

Я заядлый 
курильщик

Я саркастичный 
человек

Умею 
организовать 

своё время
Обладаю 

чувством юмора
Любимая работа 

заменяет мне 
отдых

Люблю 
помечтать

Всегда 
раздражаюсь, 

когда опаздывают

 I II III

Считаю, 
что окружающие 

мне завидуют

Меня трудно 
вывести из себя

Люблю 
разыгрывать 

людей

Иногда обижаюсь 
на шутки 

в свой адрес

Смеюсь 
над своими 

недостатками
Я нетерпеливый 

человек

Регулярно зани-
маюсь утренней 

гимнастикой

Люблю 
детективы 

и фильмы ужасов
Я всегда 

занят
Воздерживаюсь 

от крепкого 
чая и кофе

Люблю 
поспать днём

Люблю 
полежать перед 

телевизором

Ссорюсь с теми, 
кто не согласен 

со мной

Я питаюсь 
регулярно

Сплю 
по 7-8 часов 

в сутки

Меня раздражает 
сильный запах 

духов
Люблю новые 

знакомства

Имею 
надежных 

друзей

Приложение №4
«Тест самооценки стрессоустойчивости» [119]

 Да 
 Нет
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Ключ к тесту: 
I. Âû ñïîêîéíûé, íå ïîäâåðæåííûé ñòðåññîðíûì âîçäåéñòâèÿì 

÷åëîâåê. Âàñ íåëåãêî âûâåñòè èç ðàâíîâåñèÿ, ïîýòîìó îêðó-
æàþùèå ÷óâñòâóþò ñåáÿ êîìôîðòíî â âàøåì îáùåñòâå. 
Ïîõîæå, âû âåäåòå ðàçìåðåííûé, ðàçóìíûé îáðàç æèçíè, 
óñïåâàÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñ âîçíèêàþùèìè ïðîáëåìàìè. Ñòðåññû 
íå ñïîñîáíû ïðîáèòü áðåøü â âàøåé ïñèõîëîãè÷åñêîé 
çàùèòå.

II. Âàøà æèçíü íàïîëíåíà íàïðÿæåíèåì, è âû ïîðîé ñòðàäà-
åòå îò ñòðåññîâ, åñëè íå óìååòå õîòü íåìíîãî ïåðåêëþ÷àòüñÿ, 
ðàöèîíàëüíî îòäûõàòü, îñòàâëÿÿ âðåìÿ äëÿ ñåáÿ è äëÿ óêðå-
ïëåíèÿ ñâîåé ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû (äëÿ ýòîãî ñëåäóåò 
áðàòü íà âîîðóæåíèå âñå ïðèåìû ïñèõîëîãè÷åñêîé ñàìîðåãó-
ëÿöèè).

III. Âàì òðóäíî ïðîòèâîñòîÿòü ñòðåññàì. Âû èñïûòûâàåòå ïîñòî-
ÿííîå íåðâíîå íàïðÿæåíèå, ëåãêî âûõîäèòå èç ñåáÿ, îò âàøèõ 
ýìîöèé ñòðàäàþò îêðóæàþùèå. Ñòðåññû óãðîæàþò âàøåìó 
çäîðîâüþ. Ïîñòàðàéòåñü èçáåãàòü ñïîðîâ è ññîð, óñìèðÿéòå 
ñâîé ãíåâ, âûçûâàåìûé íåðåäêî ìåëî÷àìè, ñðî÷íî âîîðóæàé-
òåñü ëþáûìè ìåòîäàìè ïñèõîëîãè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè, íå 
çàáûâàÿ è î ïðèðîäíûõ óñïîêîèòåëüíûõ ñðåäñòâàõ.
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ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ ¹ 5

Шкала воспринимаемого стресса-10.[64] [104]

Îáâåäèòå, ïîæàëóéñòà, ïîäõîäÿùèé âàðèàíò îòâåòà. Ïðîâåðüòå, ÷òî 
Âû âûáðàëè íå áîëåå îäíîãî âàðèàíòà îòâåòà íà êàæäûé âîïðîñ. 

Âîïðîñ

Îòâåòû

Î1
íèêîãäà

Î2
Ïî÷òè 

íèêîãäà

Î3
èíîãäà

Î4
Äîâîëüíî 

÷àñòî

Î5
×àñòî

1. Êàê ÷àñòî çà ïîñëåäíèé
ìåñÿö âû èñïûòûâàëè
áåñïîêîéñòâî èç-çà
íåïðåäâèäåííûõ ñîáû-
òèé?

2. Êàê ÷àñòî çà ïîñëåäíèé
ìåñÿö Âàì êàçàëîñü
ñëîæíûì êîíòðîëèðî-
âàòü âàæíûå ñîáûòèÿ
Âàøåé æèçíè?

3. Êàê ÷àñòî çà ïîñëåäíèé
ìåñÿö Âû èñïûòûâàëè
íåðâíîå íàïðÿæåíèå èëè
ñòðåññ?

4. Êàê ÷àñòî çà ïîñëåäíèé
ìåñÿö Âû ÷óâñòâîâàëè
óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî
ñïðàâèòåñü ñ ðåøåíèåì
âàøèõ ëè÷íûõ ïðîáëåì?

5. Êàê ÷àñòî çà ïîñëåäíèé
ìåñÿö Âû ÷óâñòâîâàëè,
÷òî âñå èäåò òàê, êàê Âû
ýòîãî õîòåëè?

6. Êàê ÷àñòî çà ïîñëåäíèé
ìåñÿö Âû äóìàëè, ÷òî
íå ìîæåòå ñïðàâèòüñÿ
ñ òåì, ÷òî âàì íóæíî
ñäåëàòü?

7. Êàê ÷àñòî çà ïîñëåäíèé
ìåñÿö Âû áûëè â ñîñòîÿ-
íèè ñïðàâèòüñÿ ñ âàøåé
ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ?
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Âîïðîñ

Îòâåòû

Î1
íèêîãäà

Î2
Ïî÷òè 

íèêîãäà

Î3
èíîãäà

Î4
Äîâîëüíî 

÷àñòî

Î5
×àñòî

8. Êàê ÷àñòî çà ïîñëåäíèé
ìåñÿö Âû ÷óâñòâîâàëè,
÷òî âëàäååòå ñèòóàöèåé?

9. Êàê ÷àñòî çà ïîñëåäíèé
ìåñÿö Âû ÷óâñòâîâàëè
ðàçäðàæåíèå èç-çà òîãî,
÷òî ïðîèñõîäÿùèå ñîáû-
òèÿ âûõîäèëè èç-ïîä
âàøåãî êîíòðîëÿ?

10. Êàê ÷àñòî çà ïîñëåä-
íèé ìåñÿö âàì êàçàëîñü, 
÷òî íàêîïèâøèåñÿ  
òðóäíîñòè äîñòèãëè 
òàêîãî ïðåäåëà, ÷òî Âû 
íå ìîãëè èõ êîíòðîëè-
ðîâàòü?

Ключ для подсчета баллов: 
• Ïóíêòû ñóáøêàëû «Ïåðåíàïðÿæåíèå»: 1, 2, 3, 6, 9, 10.
• Êàæäûé ïóíêò îöåíèâàåòñÿ îò 1 äî 5 áàëëîâ. Áàëëû ñóììè-

ðóþòñÿ.
• Ïóíêòû ñóáøêàëû «Ïðîòèâîäåéñòâèå ñòðåññó»: 4, 5, 7, 8.

Êàæäûé ïóíêò îöåíèâàåòñÿ îò 1 äî 5 áàëëîâ. Çàòåì áàëëû
èíâåðòèðóþòñÿ (1 = 5; 2 = 4; 3 = 3; 4 = 2; 5 = 1) è ñóììè-
ðóþòñÿ.

• Ïóíêòû Øêàëû âîñïðèíèìàåìîãî ñòðåññà 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7,
8, 9, 10. Ñóììèðóþòñÿ áàëëû ïî îáåèì ñóáøêàëàì.



77

Ïðèëîæåíèÿ

ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ ¹ 6

Опросник Профессиональное (эмоциональное) выгорание 
(MBI) адаптация Водопьянова Н.Е. [105]

Èíñòðóêöèÿ: 
Âàì ïðåäëàãàåòñÿ 22 óòâåðæäåíèÿ î ÷óâñòâàõ è ïåðåæèâàíèÿõ, ñâÿ-
çàííûõ ñ ðàáîòîé. Ïîæàëóéñòà, ïðî÷èòàéòå âíèìàòåëüíî êàæäîå 
óòâåðæäåíèå è ðåøèòå, ÷óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ òàêèì îáðàçîì íà 
âàøåé ðàáîòå. 
Åñëè ó âàñ íèêîãäà íå áûëî òàêîãî ÷óâñòâà, â ëèñòå äëÿ îòâåòîâ 
îòìåòüòå ïîçèöèþ 0 — «íèêîãäà». Åñëè ó âàñ áûëî òàêîå ÷óâñòâî, 
óêàæèòå, êàê ÷àñòî âû åãî îùóùàëè, ïîçèöèÿ 6 — «åæåäíåâíî». 
Äëÿ ýòîãî çà÷åðêíèòå èëè îáâåäèòå êðóæêîì áàëë, ñîîòâåòñòâóþ-
ùèé ÷àñòîòå ïåðåæèâàíèé òîãî èëè èíîãî ÷óâñòâà.

Óòâåðæäåíèå Íèêî- 
ãäà

Î÷åíü 
ðåäêî Ðåäêî Èíî-

ãäà ×àñòî Î÷åíü 
÷àñòî

Êàæ-
äûé 
äåíü

1. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýìîöèî-
íàëüíî îïóñòîøåííûì(îé)
2. Ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ ÿ
÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê âûæàòûé 
ëèìîí
3. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ óñòà-
ëûì(îé), êîãäà âñòàþ óòðîì 
è äîëæåí (äîëæíà) èäòè íà 
ðàáîòó
4. ß õîðîøî ïîíèìàþ, ÷òî
÷óâñòâóþò ìîè ïàöèåíòû, 
è èñïîëüçóþ ýòî äëÿ áîëåå 
óñïåøíîãî ëå÷åíèÿ
5. ß îáùàþñü ñ ìîèìè ïàöè-
åíòàìè (áîëüíûìè) òîëüêî 
ôîðìàëüíî, áåç ëèøíèõ 
ýìîöèé è ñòðåìëþñü ñâåñòè 
âðåìÿ îáùåíèÿ ñ íèìè äî 
ìèíèìóìà
6. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýíåðãè÷-
íûì(îé) è ýìîöèîíàëüíî ïðè-
ïîäíÿòûì(îé)
7. ß óìåþ íàõîäèòü ïðàâèëü-
íîå ðåøåíèå â êîíôëèêòíûõ 
ñèòóàöèÿõ ñ áîëüíûìè è èõ 
ðîäñòâåííèêàìè
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Óòâåðæäåíèå Íèêî- 
ãäà

Î÷åíü 
ðåäêî Ðåäêî Èíî-

ãäà ×àñòî Î÷åíü 
÷àñòî

Êàæ-
äûé 
äåíü

8. ß ÷óâñòâóþ óãíåòåííîñòü
è àïàòèþ
9. ß ìîãó ïîçèòèâíî âëèÿòü
íà ñàìî÷óâñòâèå è íàñòðîå-
íèå áîëüíûõ (ïàöè åíòîâ)
10. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ÿ
ñòàë(à) áîëåå ÷åðñòâûì(îé) 
(áåñ÷óâñòâåííûì) ïî îòíîøå-
íèþ ê áîëüíûì
11. Êàê ïðàâèëî, îêðóæà-
þùèå ìåíÿ ëþäè ñëèøêîì 
ìíîãî òðåáóþò îò ìåíÿ. Îíè 
ñêîðåå óòîìëÿþò, ÷åì ðàäóþò 
ìåíÿ
12. Ó ìåíÿ ìíîãî ïëàíîâ íà
áóäóùåå, ÿ âåðþ â èõ îñó-
ùåñòâëåíèå
13. ß èñïûòûâàþ âñå áîëüøå
æèçíåííûõ ðàçî÷àðîâàíèé
14. ß ÷óâñòâóþ ðàâíîäóøèå
è ïîòåðþ èíòåðåñà êî ìíî-
ãîìó, ÷òî ðàäîâàëî ìåíÿ 
ðàíüøå
15. Áûâàåò, ìíå äåéñòâè-
òåëüíî áåçðàçëè÷íî òî, ÷òî 
ïðîèñõîäèò ñ íåêîòîðûìè 
ìîèìè áîëüíûìè
16. Ìíå õî÷åòñÿ óåäèíèòüñÿ
è îòäîõíóòü îò âñåãî è âñåõ
17. ß ëåãêî ìîãó ñîçäàòü
àòìî ñôåðó äîáðîæåëàòåëü-
íîñòè è îïòèìèçìà â îòíî-
øåíèÿõ ñ ìîèìè êîëëåãàìè 
è â îòíîøåíèÿõ ñ ìîèìè 
áîëüíûìè
18. ß ëåãêî îáùàþñü ñ áîëü-
íûìè è èõ ðîäñòâåííèêàìè 
íåçàâèñèìî îò èõ ñîöèàëü-
íîãî ñòàòóñà è õàðàêòåðà
19. ß ìíîãîå óñïåâàþ ñäåëàòü
çà äåíü
20. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ íà ïðå-
äåëå âîçìîæíîñòåé
21. ß ìíîãî åùå ñìîãó
äîñòè÷ü â ñâîåé æèçíè
22. Áîëüíûå, êàê ïðàâèëî, —
íåáëàãîäàðíûå ëþäè
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Подсчёт значений шкал
Îòâåòû èñïûòóåìîãî îöåíèâàþòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: 

• 0 áàëëîâ — «Íèêîãäà»;
• 1 áàëë — «Î÷åíü ðåäêî»;
• 2 áàëëà — «Ðåäêî»
• 3 áàëëà — «Èíîãäà»;
• 4 áàëëà — «×àñòî»;
• 5 áàëëîâ — «Î÷åíü ÷àñòî»;
• 6 áàëëîâ — «Êàæäûé äåíü».

Øêàëà
Ïóíêòû â ïðÿìûõ 

çíà÷åíèÿõ

Ïóíêòû 
â îáðàò-

íûõ çíà÷å-
íèÿõ

Ìàêñèìàëü-
íàÿ ñóììà 

áàëëîâ

Ýìîöèîíàëüíîå 
èñòîùåíèå

1, 2, 3, 8, 13, 14, 
16, 20

6 54

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ 5, 10, 11, 15, 22 30

Ðåäóêöèÿ ïðîôåññèî-
íàëèçìà

4, 7, 9, 12, 17, 18, 
19, 21

48

Оценка уровней выгорания

Ñóáøêàëà
Íèçêèé 
óðîâåíü 

L

Ñðåäíèé 
óðîâåíü 

M

Âûñîêèé 
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×ÀÑÒÜ 1. ÏÑÈÕÎÔÀÐÌÀÊÎËÎÃÈß

Íåéðîïñèõîôàðìàêîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ðàçâèâàþòñÿ 
ñ îãðîìíîé ñêîðîñòüþ è ðåçóëüòàòû ýòèõ èññëåäîâàíèé çà ïîñëåäíåå 
äåñÿòèëåòèå ïîçâîëÿþò íàì áîëüøå è ëó÷øå ïîíèìàòü ìåõàíèçìû 
ïñèõîòðîïíîãî äåéñòâèÿ ïðåïàðàòîâ. Îäíàêî äëÿ ïðàêòèêóþùåãî 
âðà÷à, êëèíèöèñòà î÷åíü ñëîæíî óãíàòüñÿ çà ýòèìè íîâûìè äàí-
íûìè. Ïîýòîìó ìû ñîáðàëè èíôîðìàöèþ î ïðåïàðàòàõ, êîòîðûå 
íàèáîëåå ïðèìåíèìû â îáùåé ñîìàòè÷åñêîé ïðàòêèêå ó ïàöèåí-
òîâ ñî ñòðåññîì è ñòðåññ-ñâÿçàííûìè ðàññòðîéñòâàìè. Öåëü — äàòü 
êëèíèöèñòó ïðàêòè÷åñêèé è ðàöèîíàëüíûé íåéðîïñèõîôàðìàêî-
ëîãè÷åñêèé èíñòðóìåíò äëÿ ïðèìåíåíèÿ â åæåäíåâíîé ïðàêòè÷å-
ñêîé ðàáîòå. Êîíå÷íî, ïðåäñòàâëåííûå äàííûå íå îêîí÷àòåëüíû 
è íàïðàâëåíû íà òî, ÷òîáû îòðàçèòü óðîâåíü òåêóùèõ ôàðìàêî-
ëîãè÷åñêèõ çíàíèé, êîòîðûé îáÿçàòåëüíî áóäåò ìåíÿòüñÿ ïî ìåðå 
ðàçâèòèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ íàóêè.
Â ïðåäñòàâëåííîì ïåðå÷íå ïðåïàðàòîâ îòðàæåíû ñîâðåìåííûå 
çíàíèÿ î ðàçëè÷íûõ íåéðîìåäèàòîðàõ, ìîëåêóëàõ è ìåõàíèçìàõ 
èõ äåéñòâèÿ. Îäíàêî âàæíî îòìåòèòü, ÷òî â ðàçäåëàõ Ïîêàçàíèÿ 
è Ýôôåêòèâíîñòü èíôîðìàöèÿ ìîæåò îòëè÷àòüñÿ îò òàêîâîé, êîòî-
ðàÿ óòâåðæäåíà â ðîññèéñêèõ èíñòðóêöèÿõ ïðåïàðàòîâ ïî ïðè÷èíå 
ïðîäîëæàþùèõñÿ êëèíè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé.
Äëÿ êàæäîãî ïðåïàðàòà ðàññìàòðèâàåòñÿ ýôôåêòèâíîñòü, âëèÿíèå 
íà áåðåìåííîñòü, ïîáî÷íûå ýôôåêòû. Ñ ïîëíûì ïåðå÷íåì ïîêàçà-
íèé è ïðîòèâîïîêàçàíèé âðà÷ ìîæåò îçíàêîìèòüñÿ â îôèöèàëü-
íûõ ñïðàâî÷íèêàõ Ìèíçäðàâà.[106]



Приложения

ТЕТРАМЕТИЛТЕТРААЗАБИЦИКЛООКТАНДИОН
(Tetramethyltetraazabicyclooctandion)
Торговое название: Адаптол®

Регистрационный номер: ЛС-001756
Лекарственная форма: таблетки.
Фармакотерапевтическая группа: анксиолитическое средство (транквилизатор).
Код АТХ: N06BX21.
Показания к применению:
Неврозы и неврозоподобные состояния (раздражительность, эмоциональная 
неустойчивость, тревога, страх). Улучшение переносимости нейролептиков и 
транквилизаторов с целью устранения вызываемых ими соматовегетативных и 
неврологических побочных эффектов. Кардиалгия различного генеза (не связанная с 
ишемической болезнью сердца). Никотиновая абстиненция (в составе комплексной 
терапии для уменьшения влечения к курению табака). 
Противопоказания: 
Гиперчувствительность к компонентам препарата. Беременность и период кормления 
грудью. Не рекомендуется детям до 18 лет. 
Особые указания: 
Привыкание, зависимость (психическая и физическая) и синдром отмены к Адаптолу 
не установлены. Влияние на способность управлять транспортными средствами. 
Способ применения и дозы: 
внутрь, независимо от приема пищи, по 500 мг 2-3 раза в день. Максимальная разовая 
доза составляет 3 г, суточная – 10 г. Длительность курса лечения – от нескольких дней 
до 2-3 месяцев. В комплексной терапии в качестве средства, снижающего влечение к 
курению табака – по 500-1000 мг 3 раза в день в течение 5-6 недель. 
Побочное действие:
Редко – головокружение, понижение артериального давления, диспептические 
расстройства, аллергические реакции, бронхосмазм, понижение температуры тела, 
слабость.  
Передозировка:
токсичность препарата очень низкая. Типичная клиническая картина передозировки 
отсутствует. Проявления тяжелых отравлений не зарегистрированы. Могут 
наблюдаться симптомы: слабость, гипотензия, головокружение. 
Взаимодействие с другими лекарственными средствами: 
Адаптол® можно сочетать с нейролептиками, транквилизаторами (бензодиазепинами), 
снотворными средствами, антидепрессантами и психостимуляторами.  
Влияние на способность управлять транспортными средствами: 
Препарат может вызывать понижение артериального давления и слабость, что может 
отрицательно повлиять на способность управлять транспортным средством и 
обслуживать механизмы. Следует соблюдать осторожность.
Срок годности*: 4 года. 
Условия отпуска из аптек: по рецепту 

*Полная информация по препарату представлена в инструкции по медицинскому 
применению.

АМИНОФЕНИЛМАСЛЯНАЯ КИСЛОТА (Аminophenylbutyric acid)
Торговое название: Ноофен®

Регистрационный номер: ЛП-001983
Лекарственная форма: капсулы, 250,0 мг
Фармакотерапевтическая группа: другие психостимуляторы и ноотропные препараты 
Код АТХ: N06BX22Тminophenylbutyric acid)
Показания к применению: 
астенические и тревожно-невротические состояния; заикания, тики и энурез у детей; 
бессонница и ночная тревога у пожилых; болезнь Меньера, головокружения, 
связанные с дисфункцией вестибулярного анализатора различного генеза; 
профилактика укачивания при кинетозах; в составе комплексной терапии при 
алкогольном абстинентном синдроме для купирования психопатологических и 
соматовегетативных расстройств. овое название: Ноофен®



Стресс: причины и последствия, лечение и профилактика

Противопоказания: 
повышенная чувствительность к действующему веществу препарата или 
вспомогательным веществам препарата. Острая почечная недостаточность. 
Беременность, период лактации. Детский возраст до 8 лет (для данной лекарственной 
формы). Препарат содержит лактозу. Не следует применять пациентам с редкой 
врожденной непереносимостью галактозы, дефицитом лактазы или с глюкозо-
галактозной мальабсорбцией. 
С осторожностью: 
пациентам с эрозивно-язвенными заболеваниями желудочно-кишечного тракта из-
за раздражающего действия препарата рекомендуется назначать меньшие дозы 
препарата. 
Применение при беременности и в период грудного вскармливания*: применение во 
время беременности и в период кормления грудью не рекомендуется, так как нет 
достаточного количества клинических наблюдений. 
Способ применения и дозы*:
 внутрь, после еды. Капсулу нельзя разжевывать. Астенические и тревожно-
невротические состояния: взрослые: по 250-500 мг 3 раза в день. Высшие разовые 
дозы: для взрослых – 750 мг, для пациентов старше 60 лет – 500 мг. При 
необходимости суточную дозу повышают до 2,5г (2500мг). Курс лечения составляет 
4-6 недели. Заикание, тики и энурез у детей: от 8 до 14 лет по 250 мг 2-3 раза в день; 
дети старше 14 лет – дозы для взрослых. Бессонница и ночная тревога у пожилых: по 
250-500мг 3 раза в день. Для устранения головокружения при дисфункции 
вестибулярного анализатора инфекционного генеза (отогенный лабиринтит) и 
болезни Меньера: в период обострения назначают по 750 мг 3 раза в день в течение 
5-7 дней. Для устранения головокружения при дисфункциях вестибулярного 
анализатора сосудистого и травматического генеза назначают по 250 мг 3 раза в сутки 
на протяжении 12 дней. Для профилактики укачивания при кинетозах: 250-500 мг 
однократно за один час до предполагаемого путешествия или при появлении первых 
симптомов укачивания. В составе комплексной терапии при алкогольном 
абстинентном синдроме для купирования психопатологических и 
соматовегетативных расстройств: в первые дни лечения назначают по 250-500 мг 3 
раза в течение дня и 750 мг на ночь с постепенным понижением суточной дозы до 
обычной для взрослых. 
Побочное действие*:
сонливость и усиление симптомов (в начале лечения), головокружение, головная 
боль, тошнота (в начале лечения), аллергические реакции (кожная сыть, зуд), 
гепатотоксичность. Перечень всех побочных эффектов представлен в инструкции по 
медицинскому применению. Передозировка*: 
симптомы: сонливость, тошнота, рвота, головокружение. При длительном 
применении высоких доз может развиваться эозинофилия, артериальная 
гипотензия, нарушения почечной деятельности, жировая дистофия печени (прием 
более 7г). 
Взаимодействие с другими лекарственными средствами и другие виды 
взаимодействий: 
в целях взаимного потенцирования, Ноофен® можно комбинировать с другимим 
психотропными препаратами, уменьшая дозы Ноофена® и сочетаемых 
лекарственных средств. Удлиняет и усиливает действие снотворных, 
нейролептических и противопаркинсонических средств. Особые указания: 
при длительном применении необходимо контролировать клеточный состав крови, 
показатели функции печени. 
Влияние на способность управлять автотранспортом или обслуживать потенциально 
опасные механизмы: в период лечения необходимо соблюдать осторожность при 
управлении транспортными средствами и занятии другими потенциально опасными 
видами деятельности, требующими повышенной концентрации внимания и 
быстроты психомоторных реакций, поскольку у некоторых пациентов могут 
наблюдаться нарушения со стороны центральной нервной системы, такие как 
сонливость и головокружение. Срок годности*: 2 года. Условия отпуска из аптек: по 
рецепту. 
*Полная информация по препарату представлена в инструкции по медицинскому 
применению.
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Ìåòîäèêà àóòîòðåíèíãà ïî Øóëüöó ñîñòîèò èç äâóõ ñòóïåíåé: 
• íèçøàÿ ñòóïåíü — îáó÷åíèå ðåëàêñàöèè ñ ïîìîùüþ óïðàæ-

íåíèé, íàïðàâëåííûõ íà âûçûâàíèå îùóùåíèÿ òÿæåñòè, 
òåïëà, íà îâëàäåíèå ðèòìîì ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè è äûõà-
íèÿ; 

• âûñøàÿ ñòóïåíü — àóòîãåííàÿ ìåäèòàöèÿ — ñîçäàíèå òðàí-
ñîâûõ ñîñòîÿíèé ðàçëè÷íîãî óðîâíÿ.

Íèçøóþ ñòóïåíü àóòîãåííîé òðåíèðîâêè ñîñòàâëÿþò øåñòü 
ñòàíäàðòíûõ óïðàæíåíèé, êîòîðûå âûïîëíÿþòñÿ ïàöèåíòàìè 
â îäíîé èç òðåõ ïîç: 
Ïîçà 1: ïîëîæåíèå ñèäÿ, «ïîçà êó÷åðà» — òðåíèðóþùèéñÿ ñèäèò 
íà ñòóëå ñî ñëåãêà îïóùåííîé âïåðåä ãîëîâîé, êèñòè è ïðåäïëå÷üÿ 
ëåæàò ñâîáîäíî íà ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè áåäåð, íîãè ñâîáîäíî ðàñ-
ñòàâëåíû;
Ïîçà 2: ïîëîæåíèå ëåæà — òðåíèðóþùèéñÿ ëåæèò íà ñïèíå, ãîëîâà 
ïîêîèòñÿ íà íèçêîé ïîäóøêå, ðóêè, íåñêîëüêî ñîãíóòûå â ëîêòå-
âîì ñóñòàâå, ñâîáîäíî ëåæàò âäîëü òóëîâèùà ëàäîíÿìè âíèç;
Ïîçà 3: ïîëîæåíèå ïîëóëåæà — òðåíèðóþùèéñÿ ñâîáîäíî ñèäèò 
â êðåñëå, îáëîêîòèâøèñü íà ñïèíêó, ðóêè íà ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè 
áåäåð èëè íà ïîäëîêîòíèêàõ, íîãè ñâîáîäíî ðàññòàâëåíû. 
Âî âñåõ òðåõ ïîëîæåíèÿõ äîñòèãàåòñÿ ïîëíàÿ ðàññëàáëåííîñòü, äëÿ 
ëó÷øåé ñîñðåäîòî÷åííîñòè ãëàçà çàêðûòû.
Óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïóòåì ìûñëåííîãî ïîâòîðåíèÿ (5–6 ðàç) 
ñîîòâåòñòâóþùèõ ôîðìóë ñàìîâíóøåíèÿ, êîòîðûå ïîäñêàçûâàþòñÿ 
ðóêîâîäèòåëåì òðåíèðîâêè. Êàæäîå èç ñòàíäàðòíûõ óïðàæíåíèé 
ïðåäâàðÿåòñÿ ôîðìóëîé-öåëüþ: «ß ñîâåðøåííî ñïîêîåí».

Ïåðâîå óïðàæíåíèå. Âûçûâàíèå îùóùåíèÿ òÿæåñòè â ðóêàõ 
è íîãàõ, ÷òî ñîïðîâîæäàåòñÿ ðàññëàáëåíèåì ïîïåðå÷íî-ïîëîñàòîé 
ìóñêóëàòóðû. Ôîðìóëû: «Ïðàâàÿ ðóêà ñîâåðøåííî òÿæåëàÿ», 
çàòåì «Ëåâàÿ ðóêà ñîâåðøåííî òÿæåëàÿ» è «Îáå ðóêè ñîâåðøåííî 
òÿæåëûå». Òàêèå æå ôîðìóëû äëÿ íîã. Îêîí÷àòåëüíàÿ ôîðìóëà: 
«Ðóêè è íîãè ñîâåðøåííî òÿæåëûå».

Âòîðîå óïðàæíåíèå. Âûçûâàíèå îùóùåíèÿ òåïëà â ðóêàõ è íîãàõ 
ñ öåëüþ îâëàäåíèÿ ðåãóëÿöèåé ñîñóäèñòîé èííåðâàöèè êîíå÷íî-
ñòåé. Ôîðìóëû: «Ïðàâàÿ (ëåâàÿ) ðóêà ñîâåðøåííî òåïëàÿ», çàòåì 
«Ðóêè ñîâåðøåííî òåïëûå», òå æå ôîðìóëû äëÿ íîã. Îêîí÷àòåëü-
íàÿ ôîðìóëà: «Ðóêè è íîãè ñîâåðøåííî òÿæåëûå è òåïëûå».

Òðåòüå óïðàæíåíèå. Ðåãóëÿöèÿ ðèòìà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé. 
Ôîðìóëà: «Ñåðäöå áüåòñÿ ñèëüíî è ðîâíî».



Ïðèëîæåíèÿ

×åòâåðòîå óïðàæíåíèå. Íîðìàëèçàöèÿ è ðåãóëÿöèÿ äûõàòåëü-
íîãî ðèòìà. Ôîðìóëà: «Äûøó ñîâåðøåííî ñïîêîéíî».

Ïÿòîå óïðàæíåíèå. Âûçûâàíèå îùóùåíèÿ òåïëà â îáëàñòè áðþø-
íîé ïîëîñòè. Ôîðìóëà: «Ìîå ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå èçëó÷àåò òåïëî».

Øåñòîå óïðàæíåíèå. Âûçûâàíèå îùóùåíèÿ ïðîõëàäû â îáëàñòè 
ëáà. Ôîðìóëà: «Ìîé ëîá ïðèÿòíî ïðîõëàäåí».

Ïîêàçàòåëåì óñâîåíèÿ î÷åðåäíîãî óïðàæíåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ãåíåðà-
ëèçàöèÿ îùóùåíèé. Íàïðèìåð, óïðàæíåíèå ïî âíóøåíèþ òåïëà 
â êîíå÷íîñòÿõ ñ÷èòàåòñÿ óñâîåííûì òîãäà, êîãäà òåïëî íà÷èíàåò 
ðàçëèâàòüñÿ ïî âñåìó òåëó. Íà ïðîðàáîòêó êàæäîãî óïðàæíåíèÿ 
óõîäèò 2 íåäåëè.
Âåñü êóðñ àóòîãåííîé òðåíèðîâêè íèçøåé ñòóïåíè äëèòñÿ îêîëî 
òðåõ ìåñÿöåâ. Îáû÷íî çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â ãðóïïàõ 1–2 ðàçà 
â íåäåëþ ïîä ðóêîâîäñòâîì ïñèõîòåðàïåâòà; ïðîäîëæèòåëüíîñòü 
çàíÿòèÿ 15–20 ìèí. Áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ñàìîñòîÿòåëü-
íûì òðåíèðîâêàì ïàöèåíòîâ, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ äâàæäû â äåíü 
(óòðîì, ïåðåä òåì êàê âñòàòü, è âå÷åðîì, ïåðåä ñíîì), ïðè÷åì, êàê 
ïðàâèëî, ïàöèåíòû âåäóò äíåâíèêè, ãäå îïèñûâàþò îùóùåíèÿ, 
èñïûòûâàåìûå èìè âî âðåìÿ çàíÿòèé.
Óïðàæíåíèÿ íèçøåé ñòóïåíè âîçäåéñòâóþò ïî ïðåèìóùåñòâó íà 
âåãåòàòèâíûå ôóíêöèè. 
Ñ öåëüþ îïòèìèçàöèè âûñøèõ ïñèõè÷åñêèõ ôóíêöèé Øóëüö ðàç-
ðàáîòàë âûñøóþ ñòóïåíü àóòîãåííîé òðåíèðîâêè, óïðàæíåíèÿ 
êîòîðîé äîëæíû íàó÷èòü âûçûâàòü ñëîæíûå ïåðåæèâàíèÿ, ïðèâî-
äÿùèå ê èçëå÷åíèþ ÷åðåç «àóòîãåííóþ íåéòðàëèçàöèþ» è «ñàìîî-
÷èùåíèå» (êàòàðñèñ). Ïðèåìû òàêîãî ñàìîî÷èùåíèÿ Øóëüö çàèì-
ñòâîâàë èç äðåâíåèíäóññêîé ñèñòåìû éîãè.

Àóòîãåííàÿ ìåäèòàöèÿ ïî Øóëüöó. Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê àóòî-
ãåííîé ìåäèòàöèè, òðåíèðóþùèéñÿ äîëæåí íàó÷èòüñÿ óäåðæèâàòü 
ñåáÿ â ñîñòîÿíèè àóòîãåííîãî ïîãðóæåíèÿ äëèòåëüíîå âðåìÿ — ïî 
÷àñó è áîëåå. Âî âðåìÿ òàêîé «ïàññèâíîé êîíöåíòðàöèè» âîçíè-
êàþò ðàçëè÷íûå âèçóàëüíûå ôåíîìåíû («òåíè», «ïðîñòåéøèå 
ôîðìû», öâåòîâûå ïÿòíà è ò. ï.). Äàëüíåéøàÿ ïîäãîòîâêà ñîñòîèò 
â íàó÷åíèè âûçûâàòü è óäåðæèâàòü «ïàññèâíóþ êîíöåíòðàöèþ» 
ïðè íàëè÷èè ðàçäðàæàþùèõ ïîìåõ — ÿðêîãî ñâåòà, øóìà, çâó÷à-
ùåãî ðàäèî è ò. ï.

Ïåðâîå óïðàæíåíèå ìåäèòàöèè. Ôèêñàöèÿ ñïîíòàííî âîçíèêàþ-
ùèõ öâåòîâûõ ïðåäñòàâëåíèé.

Âòîðîå óïðàæíåíèå ìåäèòàöèè. Âûçûâàíèå îïðåäåëåííûõ öâå-
òîâûõ ïðåäñòàâëåíèé, «âèäåíèå» çàäàííîãî öâåòà.

Òðåòüå óïðàæíåíèå ìåäèòàöèè. Âèçóàëèçàöèÿ êîíêðåòíûõ 
ïðåäìåòîâ.
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×åòâåðòîå óïðàæíåíèå ìåäèòàöèè. Ñîñðåäîòî÷åíèå íà çðèòåëü-
íîì ïðåäñòàâëåíèè àáñòðàêòíûõ ïîíÿòèé, òàêèõ êàê «ñïðàâåäëè-
âîñòü», «ñ÷àñòüå», «èñòèíà» è ò. ï. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî 
óïðàæíåíèÿ âîçíèêàåò ñòðîãî èíäèâèäóàëüíûé ïîòîê ïðåäñòàâëå-
íèé. Íàïðèìåð, «ñâîáîäà» àññîöèèðóåòñÿ ñ áåëîé ëîøàäüþ, ñêà÷ó-
ùåé ïî ïðåðèè. Êîíêðåòíûå çðèòåëüíûå îáðàçû, àññîöèèðóþùè-
åñÿ ñ àáñòðàêòíûìè ïîíÿòèÿìè, ïîìîãàþò, ïî ìíåíèþ Øóëüöà, 
âûÿâèòüñÿ ïîäñîçíàòåëüíîìó.

Ïÿòîå óïðàæíåíèå ìåäèòàöèè. Êîíöåíòðàöèÿ «ïàññèâíîãî âíè-
ìàíèÿ» íà ïðîèçâîëüíî âûçûâàåìûõ, ýìîöèîíàëüíî çíà÷èìûõ 
ñèòóàöèÿõ. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ òðåíèðóþùèéñÿ 
íåðåäêî «âèäèò» ñåáÿ â öåíòðå âîîáðàæàåìîé ñèòóàöèè.

Øåñòîå óïðàæíåíèå ìåäèòàöèè. Âûçûâàíèå îáðàçîâ äðóãèõ 
ëþäåé. Âíà÷àëå ñëåäóåò íàó÷èòüñÿ âûçûâàòü îáðàçû «íåéòðàëü-
íûõ» ëèö, çàòåì — ýìîöèîíàëüíî îêðàøåííûå îáðàçû ïðèÿòíûõ 
è íåïðèÿòíûõ ïàöèåíòó ëþäåé, ïîòîìó ÷òî â ýòèõ ñëó÷àÿõ îáðàçû 
ëþäåé âîçíèêàþò íåñêîëüêî øàðæèðîâàííî, êàðèêàòóðíî. Ïîñòå-
ïåííî òàêèå îáðàçû ñòàíîâÿòñÿ âñå áîëåå «ñïîêîéíûìè», «áåñ-
ñòðàñòíûìè», ñìÿã÷àþòñÿ êàðèêàòóðíûå ÷åðòû, ýëåìåíòû ýìîöè-
îíàëüíîé ãèïåðáîëèçàöèè. Ýòî ñëóæèò ïîêàçàòåëåì íà÷àâøåéñÿ 
«àóòîãåííîé íåéòðàëèçàöèè».

Ñåäüìîå óïðàæíåíèå ìåäèòàöèè — «îòâåò áåññîçíàòåëüíîãî». 
Òðåíèðóþùèéñÿ ñïðàøèâàåò ñåáÿ: «×åãî ÿ õî÷ó?», «Êòî ÿ òàêîé?», 
«Â ÷åì ìîÿ ïðîáëåìà?» è ò. ï. Â îòâåò îí ïîäñîçíàòåëüíî îòâå÷àåò 
ïîòîêîì îáðàçîâ, ïîìîãàþùèõ óâèäåòü ñåáÿ «ñî ñòîðîíû» â ðàçíî-
îáðàçíûõ, â òîì ÷èñëå è òðåâîæàùèõ, ñèòóàöèÿõ. Òàê äîñòèãàåòñÿ 
êàòàðñèñ, ñàìîî÷èùåíèå, è íàñòóïàåò «àóòîãåííàÿ íåéòðàëèçà-
öèÿ», òî åñòü èçëå÷åíèå.
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Áàçîâûå ðåêîìåíäàöèè  
ïî àýðîáíîìó êàðäèîòðåíèíãó.[101]

Çàíÿòèÿ äîëæíû ïðîâîäèòüñÿ ïîä êîíòðîëåì ñåðäå÷íîãî ðèòìà 
ñ ïîìîùüþ íàãðóäíîãî èëè çàïÿñòíîãî êàðäèîäàò÷èêà íà êàðäè-
îòðåíàæåðå (áåãîâàÿ äîðîæêà, âåëîòðåíàæåð, ýëëèïñ, ñòåïïåð èëè 
ãðåáíîé òðåíàæåð) èëè ôèòíåñ-òðåêåðà. Íà ðèñóíêå 6 ïðåäñòàâëåíà 
ïðîãðàììà íà÷àëüíîãî óðîâíÿ.

Рис. 7. Кардиотренировка. Средний уровень на примере человека 40 лет

Рис. 8. Кардиотренировка. Продвинутый уровень на примере человека 40 лет

Рис. 6. Аэробная кардиотренировка. Начальный уровень.
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Ðèñ. 6. Àýðîáíàÿ êàðäèîòðåíèðîâêà. Íà÷àëüíûé óðîâåíü

Öåëåâàÿ çîíà ïóëüñà îïðåäåëÿåòñÿ ïðè ôèòíåñ-òåñòèðîâàíèè èëè 
ïðè ñòàíäàðòíîì îáñëåäîâàíèè â «Êàáèíåòàõ çäîðîâüÿ», ðàáîòàþ-
ùèõ â ïîëèêëèíèêàõ ÐÔ. Òàêæå öåëåâûå çîíû ïóëüñà ó ëèö áåç 
íàðóøåíèé êàðäèîðèòìà âîçìîæíî îïðåäåëèòü ñ ïîìîùüþ îáùå-
ïðèíÿòîé ôîðìóëû ïî ìåòîäó Êàðâîíåíà, ãäå ñóáìàêñèìàëüíî 
äîïóñòèìûé óðîâåíü ïóëüñà — âåëè÷èíà, ïîëó÷åííàÿ ïðè âû÷è-
òàíèè èç 220 âîçðàñòà (â ãîäàõ). Â ïîñëåäóþùåì âû÷èñëÿåòñÿ óðî-
âåíü ïóëüñà â çàâèñèìîñòè îò ïðåäïîëàãàåìîé íàãðóçêè â 60–80%. 
Íàïðèìåð, äëÿ ÷åëîâåêà â âîçðàñòå 40 ëåò íèçêèé óðîâåíü íàãðóçêè 
â 60–65% ñîñòàâèò: (220 — 40 ëåò) õ 60/100 èëè (220–40) õ 65/100. 
Â èòîãå, öåëåâîé óðîâåíü ïóëüñà áóäåò â ïðåäåëàõ 108–117 óä/
ìèí. Ýòî òàê íàçûâàåìûé áàçîâûé ïóëüñ, äëÿ äîñòèæåíèÿ òðåíè-
ðîâî÷íîé ïóëüñîâîé çîíû íåîáõîäèìî òðåíèðîâàòüñÿ íà 80% îò 
ñóáìàêñèìàëüíîãî ïóëüñà. Äëÿ ÷åëîâåêà â âîçðàñòå 40 ëåò áóäåò 
ñîñòàâëÿòü 144 óä/ìèí. [107] 

Ïàöèåíò â ñïîðòèâíîé ôîðìå è îáÿçàòåëüíî â ñïîðòèâíîé óäîá-
íîé îáóâè ñ õîðîøåé ñóïèíàöèåé (êðîññîâêè áåãîâîãî òèïà) íà÷è-
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íàåò äâèãàòüñÿ ñ òàêîé ñêîðîñòüþ, ÷òîáû åãî ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ 
ñîêðàùåíèé ñîîòâåòñòâîâàëà 60–65% îò ñóáìàêèñìàëüíîé ×ÑÑ. 
Ïàöèåíò äîëæåí äâèãàòüñÿ òàê áûñòðî, ÷òîáû óäåðæèâàòü ×ÑÑ 
â «öåëåâîé çîíå» â íà÷àëå çàíÿòèÿ â òå÷åíèå 3 ìèíóò. Çàòåì ïàöè-
åíòó íåîáõîäèìî óñêîðèòü ñâîå äâèæåíèå (óâåëè÷èòü ñêîðîñòü äâè-
æåíèÿ òðåíàæåðà èëè ïîâûñèòü óðîâåíü íàãðóçêè (óãîë íàêëîíà 
èëè ñîïðîòèâëåíèå ìåõàíèçìà òðåíàæåðà)) äëÿ äîñòèæåíèÿ íîâîé 
«öåëåâîé çîíû» ×ÑÑ 80%. Â ýòîé çîíå ÷åëîâåê äîëæåí íàõîäèòüñÿ 
1 ìèíóòó, çàòåì ñíèçèòü àêòèâíîñòü äî 65% îò ìàêñèìàëüíîé ×ÑÑ 
òàêæå íà 1 ìèíóòó. È òàêèõ èíòåðâàëîâ «óñêîðåíèÿ» è «îòäûõà» 
ìîæåò áûòü îò 3 äî 5–10 çà îäèí òðåíèðîâî÷íûé äåíü. 

Äëÿ íîâè÷êîâ ðåêîìåíäóåòñÿ 3–5 èíòåðâàëîâ ñ ïîñëåäóþùèì 
20-ìèíóòíûì äâèæåíèåì â «öåëåâîé çîíå» 65% îò ñóáìàêñèìàëü-
íîé ×ÑÑ.

Íà÷àëüíûé óðîâåíü — ïîäãîòàâëèâàåò ê ïîñëåäóþùèì áîëåå ñëîæ-
íûì òðåíèðîâêàì.

Öåëü — íàó÷èòüñÿ àäàïòèðîâàòüñÿ (ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ) ê ðàçíîíà-
ïðàâëåííûì íàãðóçêàì.

Â ïåðâûå 2 íåäåëè åæåäíåâíûõ òðåíèðîâîê ýòî áóäåò äîñòàòî÷íî 
ñëîæíî. Âàæíî ïðèäåðæèâàòüñÿ âðåìåííûõ èíòåðâàëîâ, ïî ìåðå 
ïîâûøåíèÿ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé è òðåíèðîâàííîñòè 
ïóëüñ ïîñòåïåííî íà÷íåò óêëàäûâàòüñÿ â óêàçàííûå öèôðû. 
Â ïîñëåäóþùåì âîçìîæåí ïåðåõîä íà çàíÿòèÿ ñ áîëüøåé èíòåíñèâ-
íîñòüþ. Îðèåíòèðîì ñëóæèò ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü òðåíèðîâêó 
è àäàïòèðîâàòüñÿ â óêàçàííûå âðåìåííûå èíòåðâàëû (ðèñ. 7, 8).

Рис. 7. Кардиотренировка. Средний уровень на примере человека 40 лет

Рис. 8. Кардиотренировка. Продвинутый уровень на примере человека 40 лет

Рис. 6. Аэробная кардиотренировка. Начальный уровень.
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Ðèñ. 7. Êàðäèîòðåíèðîâêà. Ñðåäíèé óðîâåíü 
íà ïðèìåðå ÷åëîâåêà 40 ëåò
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Рис. 7. Кардиотренировка. Средний уровень на примере человека 40 лет

Рис. 8. Кардиотренировка. Продвинутый уровень на примере человека 40 лет

Рис. 6. Аэробная кардиотренировка. Начальный уровень.
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(220 — возраст (годы)) х 65%-80%

65% 65% 65%

80% уд 80% 80%
1 мин 1 мин 1 мин

3 мин 1 мин 1 мин
66%

1 мин

110 уд 110 уд

120 уд120 уд

140 уд 140 уд

1 мин

1 мин 1 мин

3 мин 3 мин

1 мин

110 уд
20 мин

110 уд

130 уд 130 уд130 уд

150 уд 150 уд

1 мин

1 мин 1 мин

3 мин

1 мин 1 мин

110 уд
20 мин3 мин

Повторить

Ðèñ. 8. Êàðäèîòðåíèðîâêà. Ïðîäâèíóòûé óðîâåíü 
íà ïðèìåðå ÷åëîâåêà 40 ëåò

Âàæíûì êðèòåðèåì îöåíêè ïîâûøåíèÿ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæ-
íîñòåé ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòü áûñòðî ïåðåñòðàèâàòüñÿ íà íóæíûé 
ðåæèì ðàáîòû ñ àäåêâàòíûì ðàñõîäîì ñèë è áûñòðûì âîññòàíîâ-
ëåíèåì. Ïî ìåðå ïîâûøåíèÿ ôèçè÷åñêîé ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè 
è ïîâûøåíèÿ èíäåêñà ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà ìèî-
êàðäîì (ïàðàìåòð, êîòîðûé âîçìîæíî îöåíèòü ñ ïîìîùüþ ýðãîñïè-
ðîìåòðèè) âîçìîæíî óñëîæíåíèå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü òåñíî ñâÿçàíà ñ ïèòàíèåì. Äî çàíÿòèé çà 
1,5–2 ÷àñà è 1,5–2 ÷àñà ïîñëå çàíÿòèé äîëæåí áûòü ïîëíîöåííûé 
ïðèåì ïèùè, ñáàëàíñèðîâàííîé ïî êîëè÷åñòâó ïîòðåáëÿåìûõ óãëå-
âîäîâ, æèðîâ è áåëêîâ, â òîì ÷èñëå è â âèäå ñïåöèàëüíî ðàçðà-
áîòàííûõ ñïîðòèâíûõ áåëêîâî-óãëåâîäíûõ ïèòàòåëüíûõ ñìåñåé. 
Åñëè ÷åëîâåê ãîëîäåí èëè îò ïîñëåäíåãî ïðèåìà ïèùè ïðîøëî 
áîëåå 2 ÷àñîâ ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì, îí íå äîïóñêàåòñÿ âî èçáå-
æàíèå îáìîðîêîâ è äðóãèõ ïîñëåäñòâèé ìåòàáîëè÷åñêîãî ñòðåññà.

Íàðÿäó ñ àýðîáíûìè òðåíèðîâêàìè 3 ðàçà â íåäåëþ ðåêîìåíäó-
þòñÿ óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿæêó (ãèìíàñòèêà, äèíàìè÷åñêàÿ éîãà, 
ïèëàòåñ è äð.). Òàêîé ðåãóëÿðíûé ñòàòî-äèíàìè÷åñêèé ñòðåé÷èíã 
ïîçâîëÿåò óêðåïèòü îïîðíî-ñâÿçî÷íûé àïïàðàò, à òàêæå ñïîñîá-
ñòâóåò ïîâûøåíèþ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè è ìèíèìèçèðóåò ìûøå÷-
íîå íàïðÿæåíèå è ñîêðàùåíèå â îòâåò íà ñòðåññ. [68]
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