
Материал подготовила Малышева Алина Денисовна (MALISHA) 
 

Стресс с точки зрения биологии: от саблезубого тигра до ЕГЭ. Как 

им управлять? Физиология стресса и простые техники саморегуляции 

(дыхание, движение) 

 

Привет! Ты когда-нибудь чувствовал, как перед контрольной сердце 

выпрыгивает из груди, ладони потеют, а мысли путаются? Или как после 

ссоры с другом ты не можешь уснуть, и в голове крутятся одни и те же 

мысли? 

 

Это всё — стресс. И это не твоя слабость. Это древняя и очень мощная 

биологическая система, которая миллионы лет спасала наших предков. 

Проблема в том, что сегодня она срабатывает не только на реальную угрозу 

жизни, но и на тройку по математике или строгий взгляд учителя. Давай 

разберёмся, как это работает, и самое главное — как этим управлять. 

 

Что происходит в твоём теле? Наука о «бей или беги» 

 

Представь себя древним человеком. В кустах — саблезубый тигр. В долю 

секунды твой мозг оценивает угрозу и запускает универсальную программу 

выживания. За это отвечает маленькая, но мощная часть мозга — амигдала 

(миндалина). 

 

Что делает твой организм, чтобы спасти тебя: 

 

1. Гормоны вступают в игру. Надпочечники выбрасывают в кровь 

адреналин (мгновенная реакция) и кортизол (долгоиграющий эффект). 

2. Энергия мобилизуется. Печень выбрасывает в кровь глюкозу — 

топливо для мышц. 

3. Дыхание учащается. Чтобы доставить больше кислорода к мышцам и 

мозгу. 
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4. Сердце колотится. Кровь приливает к мышцам ног и рук (чтобы 

бежать или драться), а от пищеварения и других «неважных» сейчас процессов 

— отливает. Отсюда «сосёт под ложечкой». 

5. Внимание сужается. Ты перестаёшь замечать всё вокруг, кроме угрозы. 

Мозг работает на инстинктах, сложное мышление отключается. 

 

В чём подвох? Эта система рассчитана на короткую физическую 

активность: убежать от тигра за 5 минут. Но наш мозг сегодня запускает её на 

абстрактные, долгие угрозы: экзамен через месяц, конфликт в чате, страх не 

оправдать ожиданий. 

 

Тело готово драться или бежать, но ты просто сидишь за партой. Энергия 

не расходуется, кортизол продолжает циркулировать. Это и есть хронический 

стресс — когда аварийная система работает постоянно и изнашивает организм. 

 

В чём разница между «хорошим» и «плохим» стрессом? 

 

Не весь стресс — враг. Учёные делят его на: 

 

· Эустресс («хороший» стресс): Краткосрочный, мобилизующий. Это 

вызов, который заставляет тебя собраться перед выступлением, пробежать 

быстрее на соревнованиях, успеть сделать проект в срок. После него ты 

чувствуешь облегчение и гордость. 

· Дистресс («плохой» стресс): Длительный, непрекращающийся. Он 

возникает, когда ты чувствуешь, что не справляешься, не контролируешь 

ситуацию. Именно он вызывает тревогу, истощение и проблемы со здоровьем. 

 

Задача не в том, чтобы избавиться от стресса совсем, а в том, чтобы не 

дать краткосрочному стрессу превратиться в хронический. 
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Инструкция по управлению: как «выключить» тревожную кнопку 

 

Ты не можешь запретить мозгу запускать стрессовую реакцию. Но ты 

можешь дать телу сигнал, что опасность миновала. Самый эффективный 

способ — обмануть древний механизм: сделать то, что организм ожидает 

после сигнала тревоги — физически потратить энергию и успокоиться. 

 

Техника 1: Дыхание — твой встроенный тормоз 

 

Когда ты дышишь часто и поверхностно (как при стрессе), мозг получает 

сигнал: «Тревога!». Глубокое, медленное дыхание дает обратный сигнал: «Всё 

спокойно». 

 

Простая техника «4-7-8» (делай 2-3 минуты): 

 

1. Сядь с прямой спиной. 

2. Тихо вдохни через нос на 4 счёта. 

3. Задержи дыхание на 7 счетов. 

4. Медленно выдохни через рот на 8 счетов, как будто задуваешь свечу. 

   Повтори 5 раз. Это напрямую воздействует на нервную систему, 

снижая пульс и давление. 

 

Техника 2: Движение — «потрать» энергию стресса 

 

Помни, тело готовилось бежать. Помоги ему. 

 

· Быстро: 20 приседаний, 30 секунд прыжков на месте, быстрый подъём-

спуск по лестнице. Цель — учащённое сердцебиение и дыхание на 3-5 минут. 
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· Медленно: Прогулка в среднем темпе 15-20 минут. Идеально — на 

природе. Ритмичные движения (ходьба, бег, плавание) отлично 

«перезагружают» мозг. 

· Микро-действие: Если нельзя встать, сильно напряги все мышцы на 10 

секунд (сжатые кулаки, втянутый живот, сведённые лопатки), а затем 

полностью расслабь. Повтори 3 раза. Это сбрасывает мышечное напряжение.  

 

Техника 3: Верни контроль через планирование 

 

Хронический стресс рождается из ощущения «я не справляюсь, всё 

вышло из-под контроля». 

 

· Раздели монстра на кусочки. Не «подготовиться к ЕГЭ», а «сегодня с 

17:00 до 18:00 разобрать 5 заданий на такую-то тему». Маленький, 

выполнимый шаг снижает тревогу. 

· Выгрузи из головы на бумагу. Запиши всё, что тебя беспокоит, в 

столбик. Напротив каждого пункта напиши один самый первый, крошечный 

шаг, который можно сделать прямо сейчас или завтра. Мозг перестанет 

циклиться на проблеме. 

 

Техника 4: «Заземление» — вернись в «здесь и сейчас» 

 

Стресс уносит мысли в прошлое («завалил контрольную») или будущее 

(«не сдам ЕГЭ»). Вернись в настоящее. 

 

Упражнение «5-4-3-2-1»: 

Оглянись и найди: 

 

· 5 вещей, которые ты видишь (ручка, облако, пятно на столе). 
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· 4 вещи, которые ты ощущаешь на ощупь (ткань свитера, прохлада от 

окна, гладкая ручка). 

· 3 вещи, которые ты слышишь (шум компьютера, разговор за дверью, 

собственное дыхание). 

· 2 вещи, которые ты ощущаешь на вкус (остатки чая, вкус жвачки). 

· 1 вещь, которую ты чувствуешь запах (запах книги, воздуха). 

  Это займёт 2 минуты и переключит мозг. 

 

Короткий чек-лист при остром стрессе (прямо сейчас) 

 

1. Остановись. Скажи себе «Стоп». 

2. Сделай 3 глубоких цикла дыхания «4-7-8». 

3. Выпей медленно глоток воды. 

4. Измени позу: встань, потянись, посмотри в окно. 

5. Спроси себя: «Что я могу сделать прямо в эту минуту, чтобы стало 

чуть лучше?» 

 

Стресс — это не твой враг, а твой несовершенный, но мощный 

союзник 

 

Твоя реакция на стресс — это доказательство того, что твой организм 

работает правильно и хочет тебя защитить. Ты не слабый, если нервничаешь. 

Ты — живой человек с отлично настроенной системой выживания. 

 

Задача — не перестать чувствовать стресс, а научиться распознавать его 

сигналы (учащённый пульс, напряжение в плечах, назойливые мысли) и 

вовремя нажимать на «тормоз»: подышать, подвигаться, вернуть себе 

контроль. 
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Ты уже не первобытный человек, спасающийся от тигра. Ты — человек 

современный, который может использовать древнюю биологию в своих целях. 

Дыши. Двигайся. Дроби большие задачи на маленькие шаги. Ты справишься. 

 

 

 

 


