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1.1. ПОНЯТИЕ СТРЕССА, 
ПСИХИЧЕСКОЙ ТРАВМЫ И ПТСР
ПОНЯТИЕ СТРЕССА, 
ПСИХИЧЕСКОЙ ТРАВМЫ И ПТСР

Универсальной формой активности человека в  лю-
бых ситуациях, в том числе и экстремальных, являет-
ся стресс. Все ученые согласны, что  в экстремальных 
ситуациях организм реагирует стрессовой реакцией. 
Потому перед тем, как перейти к рассмотрению пси-
хологических и  психических последствий стресса, 
таких как психическая травма и  посттравматическое 
стрессовое расстройство, нужно разобраться, что  та-
кое «стресс» и «травма», какие изменения происходят 
в  организме и  поведении человека, так как нельзя 
говорить только о  психологических реакциях. Стресс 
влияет на весь организм. 

Термин «стресс» (или «напряжение») был взят 
из  физики твердого тела и  описывает напряжение, 
которое возникает в  телах под воздействием силы. 
В медицине этот термин впервые использовал ка-
надский ученый Ганс Селье для описания общей 
неспецифической адаптационной реакции организ-
ма на  разные по  качеству, но сильные и  неадекват-
ные раздражители, которые вызывают стандартный 
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комплекс изменений, названный общим адаптацион-
ным симптомом (ОАС). 

Г. Селье считал, что  сила воздействия играет опре-
деляющую роль в  развитии стресса. Он  использо-
вал для описания раздражителей такие термины, 
как  «повреждение», «интоксикация», «вредоносный, 
пагубный агент». Стресс как  психологическое яв-
ление относится к классу психических состояний. 
Любое психическое состояние, по  сути, является 
продуктом участия человека в  какой-либо деятельно-
сти; в  процессе этой деятельности оно формируется 
и  активно изменяется, влияя на  успешность реали-
зации. В  то  же  время стрессовая реакция проявляет-
ся на уровне организма значительными изменениями 
в работе всех систем жизнедеятельности. 

Таким образом, стресс (в узком смысле) — это не-
специфическое физиологическое и  психологическое 
проявление адаптационной активности при сильных 
и экстремальных воздействиях на организм.

Стресс (в широком смысле)  — это  пси-
хологическое состояние, когда есть несоот-
ветствие между способностью организма 
справиться с  требованиями окружающей 
среды и  уровнем этих требований. Можно 
сказать, что  жизнь любого человека невоз-
можна без стресса. Стресс является частью 
нашего ежедневного опыта. По своей биоло-
гической природе стресс  — это  адаптивная 
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реакция, возникающая под влиянием нео-
бычных, чрезвычайных или  экстремальных 
воздействий на организм человека, она спо-
собствует приспособлению к новым условиям.

Стрессовая реакция  — это  вариант адап-
тации к экстремальной ситуации. Адаптация 
происходит за счет мобилизации компен-
саторных механизмов, характерной осо-
бенностью которых является активация 
только самых важных для организма функ-
ций. Для конкретной экстремальной ситу-
ации это  единственный способ выжить. 
Однако эффект от адаптационных реакций 
всегда избыточен, поэтому стресс-реакция 
сопровождается не  только приспособитель-
ными, но и  патологическими изменениями. 
Нервная и  эндокринная системы являются 
основными регуляторами организма, по-
этому изменение их функционирования 
вследствие стресса отражается практиче-
ски на  всех органах и  системах организма. 
Помимо биологической составляющей (ве-
гетативный и  биохимический компоненты), 
важную роль в  стрессовой реакции играют 
психосоциальные факторы. Действие этих 
факторов может расширить границы адап-
тации человека, сохраняя при этом нормаль-
ный уровень жизнедеятельности.
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Различные виды стрессовых состояний включают 
в  себя эмоциональный, физический и  смешанный 
стресс. Термины «эмоциональный стресс» и  «психи-
ческий стресс» обычно используются как  синонимы. 
Главное и  самое важное в  так называемом психиче-
ском стрессе  — наличие эмоций или  мотивации, вы-
зывающей эмоциональную реакцию. Таким образом, 
сам по себе психологический фактор, например, спо-
койный счет в  уме, обычно не  вызывает стрессовой 
реакции. Однако если этот процесс сопровождается 
эмоциональной мотивацией или  каким-либо другим 
эмоциональным фактором, то  он может привести 
к  стрессовому состоянию. Итак, главным образом 
то, что вызывает «психический» стресс, — это эмоци-
ональное состояние личности по  отношению к  стрес-
сору. Выделение катехоламинов, которые запускают 
физиологические механизмы стресса, обычно связано 
с психическим напряжением во время физической ра-
боты. В отличие от физического стресса, при котором 
организм реагирует стереотипно, в случае психологи-
ческого стресса реакции индивидуальны и  не  всегда 
предсказуемы. Среди психологических факторов, вли-
яющих на развитие стрессовой реакции, основные — 
это  значимость ситуации для индивида, личностные 
особенности, опыт справляться со стрессовыми ситуа-
циями и уровень развития интеллекта. Подход, при ко-
тором термин «психологический стресс» отражает 
суть стресса как особого состояния, включает различ-
ные компоненты личности, такие как эмоциональные, 
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мотивационные, восприятие, интеллект, характер 
и другие.

Физический стресс  — это  класс реакций, 
которые проявляются в  резких изменениях 
физиологических функций, вызванных дей-
ствием стрессоров на  организм, не  связан-
ных с эмоциональными переживаниями. 

Смешанный стресс обусловлен одновре-
менным воздействием как  эмоциональных, 
так и  физических стрессоров на  организм. 
Например, физическая травма, связанная 
с  потерей крови, вызывает сдвиги в  фи-
зиологическом равновесии и  может стать 
причиной серьезных эмоциональных пере-
живаний, делая стрессовую реакцию сме-
шанной. Однако стрессоры, вызывающие 
смешанный стресс, редко имеют одинако-
вое влияние на  организм. В  таких случаях 
мы можем судить о природе стресса по тому, 
какой раздражитель является главным в воз-
никновении стрессовой реакции. Например, 
тренировку, не  связанную с  риском 
или страхом, независимо от эмоциональных 
переживаний, можно считать физическим 
стрессом, поскольку основное воздействие 
на  организм спортсмена  — это  физическая 
нагрузка. С другой стороны, соревнование 
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представляет собой комплексную стрес-
совую ситуацию: предсоревновательные 
и  послесоревновательные стрессоры вы-
зывают типичный эмоциональный стресс, 
в  то время как  само соревнование (борь-
ба), включающее и  физические, и  эмоцио-
нальные стрессоры, является смешанным 
стрессом. Поэтому соревнование с мощным 
эмоциональным воздействием на  организм 
спортсмена, независимо от присутствия фи-
зических стрессоров, многие исследовате-
ли справедливо относят к  эмоциональному 
стрессу. По-видимому, достижение пони-
мания природы любой стрессовой реакции 
можно осуществить аналогичным способом. 
В  экстремальных условиях могут возникать 
как  психологический, так и  смешанный 
стресс. В  литературе описаны бессозна-
тельные стрессовые реакции, характерные 
для большинства людей в экстремальном со-
бытии: шок, оцепенение; бегство и  борьба, 
агрессия (противодействие). Шок — это одна 
из  самых характерных стрессовых реакций 
на  экстремальное событие. Это смятение, 
которое овладевает человеком при  встрече 
со смертью, когда охваченный страхом чело-
век будто каменеет. Есть и другая стрессовая 
реакция на  экстремальное событие, когда 
человек предпринимает активные действия 
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по  разрешению того, что  происходит: либо 
он защищается, либо решает, как  избежать 
экстремального воздействия. В  результате 
этого выделяют два вида стресса: кон-
структивный и  деструктивный. Если 
стрессовая активация вызывает прилив 
сил и  мотивацию к  действию  — это  кон-
структивный стресс, такой однозначно 
полезен. А  вот когда стресс становится 
утомительным, длительным и  если с  ним 
«переборщить»  — это  уже дистресс, ко-
торый, скорее, навредит, чем поможет. 
Когда стресс усиливается, поначалу можно 
заметить оздоравливающее воздействие, 
самочувствие улучшается. Но есть такая 
точка, когда стресс достигает своего пре-
дела,  — это  оптимальный уровень стресса 
(см. рис. 1). Если стресс продолжает на-
растать, то  становится опасным для  орга-
низма. Когда организм уже неспособен 
самостоятельно справиться с  негативны-
ми стрессовыми воздействиями, то  есть 
идет его исчерпание, тогда человеку нуж-
на помощь. Именно в  этот момент стресс 
перегружает все психологические, физио-
логические и адаптационные возможности 
человека, разрушает его защитные меха-
низмы и  начинает оказывать травматиче-
ское влияние. 
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Психотравмирующий стресс — это особая, 
не  психотическая реакция на  стресс, кото-
рая способна вызвать психические расстрой-
ства практически у  каждого, пережившего 
экстремальное событие, такое как  природ-
ные или  техногенные катастрофы, боевые 
действия, пытки, насилие и  тому подобное, 
где экстремальное событие  — это  такая си-
туация, в  которой угрожающие жизни фак-
торы действуют во времени и  пространстве, 
имеют определенное значение для  личности 
и  субъективно оцениваются ею как  необыч-
ные, выходящие за  пределы «нормального 
человеческого опыта».

Оптимальный 
уровень стресса 

Состояние 
здоровья 

Эустресс Дистресс 

Посттравматический 

стресс 

Стрессовое возбуждение 

Рис. 1. Кривая развития стресса
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Это тип стресса, который может вызвать пси-
хическую травму, когда функционирование пси-
хики нарушается и  человек испытывает глубокие 
и  тяжелые переживания из-за экстремальной ситу-
ации. «Травма»  — слово греческого происхождения 
и  означает «рана». Следовательно, психическая трав-
ма — это душевная рана, «немыслимое», лично для нас 
«непонятное», которое «просто не  хочет выходить 
из головы». Те, кого это не коснулось, воспринимают 
случившееся как «несчастный случай», часто — «тра-
гический несчастный случай», либо как  «преступле-
ние». Для пострадавшего же полностью меняется 
окружающий мир: ничего уже не  может быть таким, 
каким было прежде. Между жизнью до и после трав-
мы возникает пропасть: многие пострадавшие начина-
ют думать, что теперь никто на этом свете не сможет 
их понять, потому что никому больше не пришлось пе-
режить такое. Психическая травма — это прерванное 
действие, попытка борьбы или  побега, предпринятая 
в  угрожающий момент экстремального события, но 
так и нереализованная. Действие, прерванное в угро-
жающем экстремальном событии, которое мы запла-
нировали выполнить, но по  внешним и  внутренним 
причинам не  смогли этого сделать, так как  утратили 
способность предотвращать трагедию или  бороться, 
впадая в ступор. 

К распространенным экстремальным событиям, 
которые могут вызвать психическую травму, отно-
сятся:

Оптимальный 
уровень стресса 

Состояние 
здоровья 

Эустресс Дистресс 

Посттравматический 

стресс 

Стрессовое возбуждение 
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	� попадание в  чрезвычайное происшествие, 
например, дорожно-транспортное происше-
ствие или несчастный случай на работе;

	� пребывание в опасной для жизни ситуации: 
война, стихийное бедствие или  чрезвычай-
ная ситуация, связанная со здоровьем;

	� стать жертвой насилия, например, под-
вергнуться физическому или  сексуаль-
ному насилию, тюремному заключению 
или пыткам;

	� стать свидетелем насилия по  отношению 
к другому человеку или свидетелем смерти.

Наибольшее распространение понятие психиче-
ской травмы получило в рамках теории посттравмати-
ческого стрессового расстройства (ПТСР). Выделение 
ПТСР в  качестве самостоятельной болезненной фор-
мы явилось результатом длительного изучения вли-
яния психической травмы на  здоровье человека. 
Необходимость изучения психических нарушений 
в различных экстремальных ситуациях (вооруженные 
конфликты, войны, катастрофы и т. п.) исходит из об-
щепризнанного положения об их выраженном пси-
хотравмирующем воздействии, которым обусловлено 
возможное развитие как психической, так и психосо-
матической патологии. 
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ВНИМАНИЕ!

	� Экстремальные события (насилие, автока-
тастрофы, пожары и природные катаклиз-
мы и т. п.) могут случиться с каждым. После 
таких весьма деструктивных событий 
многие подвергаются сильному стрессу, 
плохо спят и не могут избавиться от воспо-
минаний о травматическом опыте. Так мо-
жет длиться несколько дней или  недель. 
Соответствующий период времени для фи-
зического и  психического восстановле-
ния является важным для  выздоровления 
так же, как важна поддержка друзей и се-
мьи. Одному полезно рассказать о  том, 
что с ним случилось, в то же время другой 
не  хочет это  обсуждать. Любая стратегия 
является приемлемой, пока вы чувствуете, 
что  сами можете выбирать, как  вам  дей-
ствовать. 

	� У кого-то это состояние развивается и вы-
зывает углубление недееспособности 
и длительные трудности в жизнедеятельно-
сти. Некоторые становятся подавленными 
и тревожными.

ПОНЯТИЕ СТРЕССА, ПСИХИЧЕСКОЙ ТРАВМЫ И ПТСР
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Домашнее задание 1.1.1

Поразмышляйте над тем, о  чем вы прочитали в  этом 
разделе, посвященном психическому стрессу, поняти-
ям психической травмы и ПСТР. 

1. Проанализируйте и  запишите, переживали 
ли вы в  своей жизни экстремальное собы-
тие? Какое? 

2.	 Вызвало ли это  событие у  вас сильный 
стресс? Если да, то запишите любые мысли, 
эмоции, опасения, страхи  — все, что  с  ним 
связано и приходит вам в голову. 

3. Как вы интерпретируете экстремальное со-
бытие и его последствия?


