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Аннотация
Уверенная прямая осанка и расправленные плечи физически

меняют химический состав человеческой крови. В две тысячи
двенадцатом году гарвардские ученые доказали мощное влияние
положения тела на базовую выработку важнейших гормонов.

С научной точки зрения гордая поза стремительно снижает
уровень стрессового кортизола. Одновременно мозг начинает
активно вырабатывать тестостерон, что мгновенно заставляет
человека чувствовать себя максимально смелым, решительным и
успешным.
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Осанка и психика —

Факты и рекомендации
 

Уверенная прямая осанка и расправленные плечи физи-
чески меняют химический состав человеческой крови. В две
тысячи двенадцатом году гарвардские ученые доказали мощ-
ное влияние положения тела на базовую выработку важней-
ших гормонов.

С научной точки зрения гордая поза стремительно снижа-
ет уровень стрессового кортизола. Одновременно мозг начи-
нает активно вырабатывать тестостерон, что мгновенно за-
ставляет человека чувствовать себя максимально смелым,
решительным и успешным.

Похожие нейробиологические механизмы регулярно ис-
пользуют профессиональные спортсмены перед сложными
соревнованиями. Знаменитые олимпийские чемпионы осо-
знанно формируют позитивное мышление, заменяя разру-
шительные негативные установки четким алгоритмом гаран-
тированного достижения победы.

Постоянная эффективная работа над собственной ре-
чью также стимулирует высокую нейропластичность. Заме-



 
 
 

на ограничивающих фраз на воодушевляющие слова физи-
чески перестраивает старые нейронные связи, навсегда фор-
мируя крепкую внутреннюю уверенность.



 
 
 



 
 
 

 
Осанка и психика

 
Взаимосвязь между физическим состоянием тела, в част-

ности осанкой, и состоянием психики человека является глу-
бокой и многогранной. То, как мы держим свое тело, ока-
зывает прямое влияние на наше эмоциональное состояние,
уровень энергии, уверенность в себе и даже на когнитивные
функции. В свою очередь, наше психологическое состояние
может проявляться через изменения в осанке, например, су-
тулость, напряжение в плечах или неуверенную походку.

Физиологические аспекты: Когда человек принимает уве-
ренную, открытую позу — расправленные плечи, прямая
спина, взгляд, направленный вперед — в его организме про-
исходят определенные биохимические изменения. Уровень
гормонов стресса, таких как кортизол, может снижаться, в
то время как уровень «гормонов счастья» и уверенности,
например, тестостерона и эндорфинов, может повышаться.
Это создает благоприятную среду для позитивного мышле-
ния и снижения тревожности. Нервная система, получая сиг-
налы от мышц и суставов, также реагирует на положение те-
ла. Хорошая осанка способствует оптимальному функцио-
нированию вегетативной нервной системы, что ведет к луч-
шему кровообращению, более эффективному дыханию и,
как следствие, к общему ощущению благополучия. С дру-
гой стороны, поза, характеризующаяся сутулостью, опущен-



 
 
 

ной головой и сгорбленными плечами, часто ассоциируется
с негативными эмоциями — грустью, апатией, неуверенно-
стью. Такая поза может затруднять дыхание, ограничивать
приток кислорода к мозгу, что может способствовать ощу-
щению усталости и снижению концентрации. Хронически
плохая осанка может формировать замкнутый круг: плохое
самочувствие вызывает сутулость, а сутулость, в свою оче-
редь, усиливает негативные мысли и эмоции.

Психологические эффекты: Психологическое восприятие
собственного тела и его положения в пространстве играет
огромную роль. Человек, который держит себя прямо и уве-
ренно, часто воспринимается окружающими как более ком-
петентный, надежный и авторитетный. Это, в свою очередь,
может влиять на его собственное самовосприятие, повышая
самооценку и уверенность в себе. Позитивные социальные
реакции, вызванные хорошей осанкой, только укрепляют эти
эффекты. Напротив, человек, который сутулится и избега-
ет прямого зрительного контакта, может неосознанно транс-
лировать сигналы уязвимости, неуверенности или даже за-
мкнутости. Это может влиять на его социальные взаимодей-
ствия, затрудняя установление контактов и снижение воз-
можности получения поддержки.

Когнитивные функции: Влияние осанки распространяет-
ся и на когнитивные способности. Исследования показыва-
ют, что открытые, прямые позы могут улучшать память, вни-
мание и способность к решению проблем. Это может быть



 
 
 

связано с улучшением кровоснабжения мозга и снижением
уровня стресса, что позволяет мозгу работать более эффек-
тивно. Сутулая поза, ассоциирующаяся с низким уровнем
энергии и негативным настроением, может, наоборот, сни-
жать когнитивные функции, приводить к рассеянности и за-
труднять обучение.

Формирование привычки: Важно понимать, что осанка —
это в значительной степени привычка, сформированная го-
дами. Поэтому ее изменение требует осознанных усилий и
регулярной практики. Начать следует с осознания собствен-
ной осанки в течение дня. Понаблюдайте за собой, когда вы
сидите, стоите, ходите. Где возникает напряжение? Какие
позы вы принимаете в моменты стресса или усталости? Рабо-
та над осанкой включает в себя как физические упражнения,
направленные на укрепление мышц спины, плеч и кора, так
и сознательные усилия по поддержанию правильного поло-
жения тела в повседневной жизни. Регулярные упражнения
на растяжку и укрепление мышц, такие как йога, пилатес или
специальные комплексы для спины, могут помочь скоррек-
тировать мышечный дисбаланс и улучшить поддержку по-
звоночника. Важно также уделить внимание эргономике ра-
бочего места, подобрать удобную мебель и использовать спе-
циальные приспособления, если это необходимо. Создание
поддерживающей среды снижает нагрузку на позвоночник и
облегчает поддержание правильной осанки.



 
 
 

 
Факты и рекомендации

 
Для того чтобы эффективно улучшить осанку и, как след-

ствие, положительно повлиять на психическое состояние,
необходимо опираться на научно обоснованные факты и
применять проверенные рекомендации.

Факты:
— Биомеханика позвоночника: Позвоночник человека

имеет естественные изгибы (шейный, грудной, поясничный),
которые необходимы для амортизации и распределения на-
грузки. Нарушение этих изгибов (например, чрезмерное вы-
прямление или усиление кифоза/лордоза) приводит к избы-
точному напряжению мышц, дискомфорту и потенциальным
проблемам со здоровьем.

— Роль мышц кора: Мышцы брюшного пресса, спины и
таза, известные как мышцы кора, играют ключевую роль в
стабилизации позвоночника. Их слабость является одной из
основных причин плохой осанки и болей в спине.

— Связь с дыханием: Диафрагмальное дыхание, при ко-
тором активно используется диафрагма, способствует рас-
слаблению мышц, улучшает насыщение крови кислородом
и оказывает успокаивающее воздействие на нервную систе-
му. Поверхностное грудное дыхание, часто сопровождающее
плохую осанку, наоборот, может усиливать чувство напря-
жения и тревоги.



 
 
 

— Влияние на самооценку: Исследования в области пси-
хологии показывают, что принятие «сильных» поз (напри-
мер, расправленные плечи, поднятый подбородок) может по-
вышать уровень тестостерона и снижать уровень кортизола,
что коррелирует с увеличением уверенности в себе и сниже-
нием стресса.

— Длительное воздействие: Плохая осанка, если ее не
корректировать, может привести к хроническим болям, де-
генеративным изменениям в позвоночнике, проблемам с
внутренними органами из-за сдавливания и общему сниже-
нию качества жизни.
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