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Аннотация
Истоки термина ностальгия уходят корнями в семнадцатый

век, когда швейцарские врачи впервые описали состояние,
получившее название швейцарская болезнь.

Химия ностальгии — выброс ключевых нейромедиаторов.
Дофамин отвечает за чувство удовольствия и предвкушения,
серотонин способствует ощущению спокойствия и благополучия,
а окситоцин усиливает чувство социальной связанности и
доверия. Именно сочетание этих веществ делает ностальгические
воспоминания такими приятными и успокаивающими.
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Плюсы и минусы ностальгии

 
Определение ностальгии претерпело значительные изме-

нения на протяжении столетий. Изначально этот термин ис-
пользовался для описания специфического медицинского
состояния, характеризующегося тяжелой тоской по родине.
В современном понимании ностальгия рассматривается как
сложное эмоциональное состояние, сочетающее в себе теп-
лые чувства радости и легкую печаль при воспоминании о
прошлом. Это чувство стало универсальным человеческим
переживанием, доступным людям независимо от их культур-
ной принадлежности или возраста. Эволюция термина про-
шла путь от диагноза швейцарских наемников до признан-
ного психологического конструкта, изучаемого в лаборато-
риях по всему миру.

Тема ностальгии приобретает особую актуальность в со-
временном мире, характеризующемся высокими темпами
перемен и высокой степенью неопределенности. В эпоху
цифровизации, глобализации и социальной нестабильности
люди все чаще обращаются к прошлому в поисках опоры
и стабильности. Понимание механизмов ностальгии стано-
вится важным не только для индивидуального психическо-
го здоровья, но и для понимания социальных процессов. Ос-
новная цель книги заключается во всестороннем рассмотре-
нии феномена ностальгии, выявлении его положительных и



 
 
 

отрицательных сторон, а также разработке практических ре-
комендаций по управлению этим чувством.

Структура книги построена таким образом, чтобы после-
довательно раскрыть тему от биологических и психологиче-
ских основ до социальных проявлений и практических вы-
водов. Мы начнем с истории понятия и нейробиологических
механизмов, затем перейдем к анализу плюсов и минусов
ностальгии, рассмотрим ее культурные аспекты и завершим
практическими рекомендациями по управлению этим состо-
янием. Ключевые вопросы, на которые предстоит ответить,
включают определение ностальгии как механизма адапта-
ции или формы бегства от реальности, анализ ее влияния на
личность, межличностные отношения и общество в целом.
Понимание двойственной природы ностальгии позволит ис-
пользовать ее как ресурс для развития, избегая при этом ло-
вушек застревания в прошлом.



 
 
 



 
 
 

 
Часть 1. Природа ностальгии

 
 

Глава 1. История понятия: от
болезни к нормальному чувству

 
Истоки термина ностальгия уходят корнями в семнадца-

тый век, когда швейцарские врачи впервые описали состоя-
ние, получившее название швейцарская болезнь. Это состо-
яние наблюдалось у наемников, находящихся вдали от дома,
и сопровождалось тяжелыми физическими и психическими
симптомами, включая лихорадку, потер аппетита и глубокую
меланхолию. В то время ностальгия считалась серьезным ме-
дицинским диагнозом, требующим лечения, и даже рассмат-
ривалась как потенциально смертельное заболевание. Вра-
чи связывали ее с повреждением барабанных перепонок или
движением жизненных духов в мозге, что отражает уровень
развития медицины того времени.

Переосмысление понятия произошло в девятнадцатом и
двадцатом веках благодаря работам психологов и социоло-
гов. Исследователи начали понимать, что тоска по дому не
является уникальнойпатолологией швейцарцев, а представ-
ляет собой универсальное человеческое переживание. По-
степенно ностальгия перестала считаться болезнью и ста-



 
 
 

ла рассматриваться как нормальная часть эмоционального
спектра человека. В современном психологии ностальгия
определяется как смешанное чувство, включающее в себя
радость от воспоминаний о значимых событиях и легкую пе-
чаль от осознания невозвратности прошлого. Это определе-
ние подчеркивает двойственную природу явления, которое
может быть как приятным, так и болезненным.

Современное понимание ностальгии расширилось beyond
тоски по географической родине. Теперь люди испытывают
ностальгию по прошлым версиям себя, по ушедшим отно-
шениям, по культурным явлениям и даже по временам, ко-
торых они лично не застали. Это расширение понятия поз-
воляет изучать ностальгию как фундаментальный механизм
работы человеческой памяти и эмоций. Исторический ана-
лиз показывает, как изменение социального контекста влия-
ло на восприятие этого чувства. Если раньше мобильность
населения была низкой и отъезд воспринимался как траге-
дия, то в современном мире постоянные перемещения сде-
лали ностальгию более частым, но менее острым пережива-
нием. Понимание этой эволюции важно для контекстуализа-
ции современных исследований.



 
 
 

 
Глава 2. Нейробиология ностальгии

 
Исследования с использованием функциональной маг-

нитно-резонансной томографии позволили выявить кон-
кретные участки мозга, которые активируются при носталь-
гических переживаниях. Ключевую роль играют миндале-
видное тело, отвечающее за обработку эмоций, гиппокамп,
связанный с памятью, и префронтальная кора, участвующая
в саморефлексии и планировании. Взаимодействие меж-
ду эмоциональными центрами и системами автобиографи-
ческой памяти создает уникальный нейрохимический кок-
тейль, характерный для ностальгии. Активация этих зон
объясняет, почему воспоминания могут вызывать столь яр-
кие и сложные чувства.

Химия ностальгии включает в себя выброс нескольких
ключевых нейромедиаторов. Дофамин отвечает за чувство
удовольствия и предвкушения, серотонин способствует ощу-
щению спокойствия и благополучия, а окситоцин усилива-
ет чувство социальной связанности и доверия. Именно со-
четание этих веществ делает ностальгические воспоминания
такими приятными и успокаивающими. Связь ностальгии с
ощущением физического тепла и безопасности также имеет
нейробиологическое обоснование. Исследования показыва-
ют, что погружение в ностальгические воспоминания может
субъективно повышать восприятие температуры окружаю-



 
 
 

щей среды, что метафорически отражает внутреннее чув-
ство тепла.

Понимание нейробиологических основ ностальгии помо-
гает объяснить ее адаптивную функцию. Мозг использует
воспоминания о позитивном прошлом для регуляции теку-
щего эмоционального состояния. Когда человек сталкивает-
ся со стрессом или одиночеством, активация сетей памяти,
связанных с безопасностью и любовью, помогает восстано-
вить психологическое равновесие. Это указывает на то, что
ностальгия не является случайным сбоем в работе психи-
ки, а представляет собой сложный механизм саморегуляции.
Изучение этих процессов открывает возможности для разра-
ботки терапевтических методов, использующих память для
улучшения психического здоровья.



 
 
 

 
Глава 3. Психология ностальгии:

функции и механизмы
 

Существует несколько основных теорий, объясняющих
природу и функции ностальгии. Экзистенциальная теория
рассматривает ностальгию как способ борьбы со страхом
смерти и поиска смысла жизни. Социальная теория подчер-
кивает роль ностальгии в поддержании чувства принадлеж-
ности к группе. Регуляторная теория фокусируется на спо-
собности ностальгии восстанавливать психологический го-
меостаз после негативных событий. Все эти подходы допол-
няют друг друга, рисуя картину многофункционального яв-
ления. Ностальгия служит инструментом поддержания по-
зитивной самооценки, напоминая человеку о его ценности и
значимости в прошлом.

Связь ностальгии с жизненными смыслами проявляется
в том, что воспоминания о значимых событиях укрепляют
идентичность человека. Когда мы вспоминаем важные мо-
менты своей жизни, мы подтверждаем непрерывность свое-
го я во времени. Это помогает ответить на фундаментальные
вопросы о том, кто мы есть и каков наш путь. Ностальгия
выступает в роли моста между прошлым, настоящим и буду-
щим, позволяя интегрировать опыт предыдущих лет в теку-
щую жизненную стратегию. Без этой связи личность могла
бы ощущать себя фрагментированной и потерянной.



 
 
 

Роль ностальгии в совладании со стрессом и одино-
чеством подтверждена многочисленными исследованиями.
Экспериментальные данные показывают, что индукция но-
стальгических состояний приводит к снижению уровня тре-
воги и повышению ощущения социальной поддержки. Да-
же если человек физически одинок, воспоминания о близ-
ких отношениях создают иллюзию присутствия других лю-
дей, что смягчает чувство изоляции. Это повышает опти-
мизм и готовность действовать в настоящем. Таким образом,
ностальгия выполняет защитную функцию, помогая психи-
ке справляться с трудностями текущего момента через обра-
щение к ресурсам прошлого.



 
 
 

 
Часть 2. Плюсы ностальгии

 
 

Глава 4. Эмоциональная
регуляция и источник утешения

 
Ностальгия часто выступает в роли психологического убе-

жища в трудные времена. Когда реальность кажется слиш-
ком суровой или непонятной, обращение к знакомым и при-
ятным воспоминаниям дает временный отдых и восстанов-
ление сил. Это не означает отказ от решения проблем, а ско-
рее представляет собой способ эмоциональной перезагруз-
ки. Воспоминания о хороших моментах помогают справ-
ляться с текущими трудностями, напоминая о том, что в
жизни было и будет много положительного. Это создает ба-
ланс в восприятии реальности.
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