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Аннотация
Книга разбирает стресс не как признак слабости, а как

физиологический механизм, доставшийся нам от предков и часто
«сбоящий» в современных реалиях. Автор объясняет, почему
мозг путает дедлайн с рычащим мамонтом, как тело подаёт
сигналы перегрузки и чем отличаются друг от друга эустресс,
острый и хронический стресс.

В материале — детальный разбор тревожных симптомов (от
телесных зажимов до когнитивного тумана) и 13 рабочих методов
борьбы со стрессом: от экспресс-техник на 30 секунд (дыхание,
заземление, холод на лицо) до стратегических привычек (ритуалы
перехода между работой и домом, планирование эмоционального
бюджета, выстраивание личных границ). Особое внимание



 
 
 

уделено тому, как распознавать и менять внутренние установки,
которые сами подпитывают напряжение (перфекционизм,
сверхответственность, привычка сравнивать себя с другими).

Отдельный блок посвящён «красным флагам», когда
самопомощи уже недостаточно и нужна поддержка специалиста.
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Предисловие

 
Слушай, а ты когда-нибудь ловил себя на мысли: «Да я

вроде всё делаю нормально… так почему внутри всё сжа-
лось, будто сейчас что-то рухнет?»

Знакомо? Ещё бы. Мы привыкли мерить день задачами:
успеть, доделать, не подвести, не опоздать. А про внутрен-
ний компас — как там пульс, сколько раз за утро ты вздох-
нул по-настоящему, а не судорожно — мы вообще не спра-
шиваем. И зря.

Потому что стресс — это не про «слабость характера» и
не про «не умеешь держать удар». Это про физику твоего те-
ла, про древнюю систему безопасности, которая до сих пор
реагирует на дедлайн как на рычащего мамонта. И когда эта
система работает на износ, ты не «плохой сотрудник» или
«недостаточно собранный человек». Ты просто человек, ко-
торому не дали инструкцию, как договориться с собствен-
ным организмом.

Эта книга — и есть такая инструкция. Без пафоса, без
«просто дыши и всё пройдёт», зато с конкретикой: что имен-
но происходит у тебя внутри в момент паники, как отличить
полезный драйв от разрушительного выгорания, и какие хо-
ды реально работают — от быстрых техник на 30 секунд до
стратегических привычек, которые меняют качество жизни.

Здесь нет волшебных таблеток. Зато есть 13 рабочих спо-



 
 
 

собов — от дыхания и ритуалов до границ и планирования
эмоционального бюджета — плюс разбор того, какие внут-
ренние установки сами подливают масла в огонь. И главное
— честный разговор о том, когда самопомощи уже недоста-
точно и пора звать специалиста: это не поражение, а нор-
мальная забота о себе.

Читай не спеша. Можно даже с чашкой чая, где-нибудь в
тихом углу, где никто не дёргает «срочно посмотри письмо».
И если в середине книги ты вдруг поймаешь себя на том, что
выдохнул чуть глубже, чем минуту назад — значит, мы уже
на верном пути.

Погнали разбираться, как перестать сгорать и начать жить
— спокойно, осознанно и по-человечески.



 
 
 

 
Стресс: знакомый, который

слишком задержался
 

Представьте: утро. Не просто утро — то самое утро, ко-
торое решило проверить вас на прочность. Будильник зво-
нит в третий раз — а вы вскакиваете, как ошпаренный, по-
тому что первые два раза он звонил как будто не вам. За ок-
ном серо, время — безнадёжно, а по расчётам выходило, что
вы должны были выйти из дома уже десять минут назад. Вы
опаздываете. Кофе — утренняя святыня, последний ритуал,
обещавший каплю нормальности, — пролит на рубашку, и
коричневое пятно расползается прямо по воротнику, будто
подписывая: «Началось». А на работе — презентация. Не ка-
кая-нибудь, а та самая. С руководством. С которой вы вчера
легли за полночь и снило вам, что вы стоите перед кабине-
том в одном нижнем белье.

И вот тут внутри что-то щёлкает. Щёлк — и всё измени-
лось. Сердце стучит так, будто барабанщик записывает са-
мый важный трек в его жизни. Ладони потеют, хотя в квар-
тире холодно. Мысли скачут, как блоха на сковородке: не
успеть — не подготовился — пятно — начальник — а вдруг
всё — стоп-стоп-стоп, дышать! Дыхание — рваное, поверх-
ностное, где-то в верхней части груди. Тело уже не ваше: оно
живёт по своим законам, и законы эти диктует не разум, а



 
 
 

что-то более древнее, более громкое, более настойчивое.
Что это? Что с вами происходит? Вы заболели? Сошли с

ума? Сломались?
Нет. Это он. Стресс. Старый знакомый, который живёт

в каждом из нас и, кажется, прописан там навсегда. Он при-
ходит без стука, без приглашения и без особых церемоний
— в лифте, перед созвоном, на пороге разговора, который
вы откладывали неделю. Он знаком нам лучше, чем лучший
друг: знает все наши кнопки и нажимает их одновременно.

Но давайте начистоту: а что мы вообще о нём знаем? Мы
его чувствуем — но понимаем ли? Что это — враг, кото-
рый стремится нас разрушить? Паразит, питающийся нашим
спокойствием? Ошибка природы, досадный сбой эволюции,
который она не успела выпилить из кода? А может... союз-
ник? Древний и неразговорчивый механизм, который про-
сто слишком старательно выполняет свою работу — охраня-
ет нас, — но никак не может приспособиться к миру, где ма-
монта уже нет, а дедлайны — есть?

Спойлер: союзник. Именно так, хоть сейчас в это и труд-
но поверить, когда сердце скачет, как заяц по весеннему лу-
гу. Дерзкий, навязчивый, чересчур голосистый — но союз-
ник. Он не хочет вам навредить. Он не умеет по-другому: он
был собран миллионами лет эволюции как система спасения
жизни, и теперь, застряв в мире звонков и уведомлений, он
спасает вас от того, что не может вас убить, — и тем самым
медленно истощает то, что может.



 
 
 

Сейчас объясню, почему всё устроено именно так — и,
что важнее, что с этим делать. Потому что понять своего
внутреннего сторожа — это первый, самый важный шаг к то-
му, чтобы перестать с ним воевать и начать договариваться.



 
 
 

 
Дикий зверь из саванны,

застрявший в офисе
 

Смотри, как всё устроено. Представь не абстрактного
«предка», а вполне конкретного человека: уставшего, насто-
роженного, с кожей, обветренной солнцем и ветром, кото-
рый шагает по саванне, где каждый шорох может быть по-
следним звуком в его жизни. Он идёт, прислушиваясь к каж-
дому звуку, к каждому движению травы, потому что цена
ошибки — не плохой отзыв, не пропущенный дедлайн, а
жизнь. И вдруг — шорох в кустах. Не громкий, не угрожа-
ющий, но такой, от которого всё внутри сжимается в тугой
узел.

За долю секунды, быстрее, чем вы успеваете подумать
«что это было?», его тело делает всё, что нужно для выжи-
вания. Сердце забилось чаще — чтобы кровь быстрее несла
кислород. Дыхание участилось — лёгкие работают на пре-
деле, забирая максимум воздуха. Мышцы напряглись, как
стальные тросы, готовые к рывку. Зрение заострилось, мир
стал чётче, контрастнее, и даже тени обрели смысл. Кровь
хлынула к ногам, к рукам — туда, где нужна сила и скорость.
И мозг в этот миг не думает о смысле жизни, не строит пла-
ны на выходные, не переживает, что забыл ответить на сооб-
щение. Он выдаёт одну-единственную команду: бежать! Или



 
 
 

драться! Или… замереть, слиться с ландшафтом, стать ча-
стью земли, чтобы хищник прошёл мимо.

Это и есть стресс‑реакция. Гениальный механизм выжи-
вания, отточенный миллионами лет эволюции, шлифован-
ный тысячами поколений, где выживали не самые сильные,
а те, кто успевал среагировать первым. Без него человече-
ство не дожило бы до первой палки‑копалки, до первого ко-
стра, до первого слова. Это не ошибка природы — это её ше-
девр инженерной мысли, созданный для того, чтобы спасать
жизнь в условиях, где секунды решают всё.

А теперь вернитесь в своё утро с пролитым кофе. Верни-
тесь в свой офис, в свою кухню, в свой коридор, где вы на-
кидываете куртку и одновременно пытаетесь вспомнить, вы-
ключили ли утюг. Ваш мозг — тот самый, из саванны, с теми
же самыми настройками, — видит дедлайн и кричит: «Опас-
ность! Мамонт!» Только мамонт‑то — это файл PowerPoint,
который ждёт в почте. И убежать от него нельзя: он не убе-
гает, он просто висит там, тихий, безобидный, но для вашего
мозга — смертельно опасный. И ваш организм, верный сво-
им древним инструкциям, продолжает вырабатывать корти-
зол и адреналин — гормоны, рассчитанные на тридцать се-
кунд бега или драки, — часами. Днями. Месяцами.

Чувствуете, где подвох? Механизм, который должен был
спасти вам жизнь за минуту, теперь работает как неисправ-
ный пожарный датчик: срабатывает на пар из чайника, на
уведомление в мессенджере, на взгляд начальника, на мысль



 
 
 

«а вдруг я что‑то забыл». Он срабатывает круглосуточно, без
выходных и перерывов, и этим изнашивает не датчик, а вас
— ваше тело, вашу нервную систему, вашу способность ра-
доваться мелочам и просто спокойно дышать.

Но самое коварное в этом не то, что датчик неисправен.
Самое коварное — что вы к этому привыкли. Вы научились
жить с этим фоновым гулом тревоги, как учатся жить с ка-
пающим краном: сначала он бесит, потом раздражает, потом
вы просто перестаёте его замечать. А он продолжает капать.
И каждая эта «капля» — это микродоза стресса, которая на-
капливается, оседает в мышцах, в памяти, в отношениях, в
способности видеть красоту в обычном дне.

И вот вопрос, который стоит задать себе прямо сейчас:
если механизм создан для спасения жизни, а вы используете
его для того, чтобы успеть отправить письмо до пяти вече-
ра, — не слишком ли дорогая цена за это письмо? Не слиш-
ком ли много вы платите тем, что вам дороже всего — своим
спокойствием, своим сном, своим здоровьем, своей способ-
ностью быть здесь и сейчас, а не в вечной гонке с вообража-
емым мамонтом?

Давайте разбираться, как вернуть этому гениальному ме-
ханизму его настоящее предназначение — и как научиться
включать его только тогда, когда он действительно нужен.



 
 
 

 
Три лица стресса —
и не все они злодеи

 
Вот тут самое интересное. Стресс — не монолит, не ка-

кая-то единая серая туча, которая накрывает и лишает сил.
У него не одно лицо, а целых три — и они настолько разные,
что порой кажется, будто это вообще три разных явления,
просто мы по привычке называем их одним словом. И если
не научиться различать эти лица, можно запросто начать бо-
роться с тем, что нам на самом деле помогает, и при этом не
замечать того, что медленно подтачивает изнутри.

Первое лицо — эустресс, тот самый «хороший» стресс.
Помните этот трепет перед первым свиданием, когда ладони
потеют, а внутри всё дрожит от предвкушения? Или азарт
перед экзаменом, к которому вы всё-таки готовы — не иде-
ально, но достаточно, чтобы чувствовать: сейчас будет про-
верка, и вы её пройдёте. А ещё бывает та самая искра, ко-
гда берёшься за дело, которое по-настоящему зажигает: про-
ект, статья, ремонт, даже просто уборка, если вдруг в голо-
ве щёлкнуло «а сделаю-ка я это прямо сейчас». В такие мо-
менты время будто сжимается, мысли становятся острее, а
руки сами делают больше, чем обычно. Это он — эустресс.
Он работает как топливо: собирает, мобилизует, заставляет
написать диплом за ночь до сдачи (и, между прочим, сдать



 
 
 

его на отлично!).
Учёные давно заметили: в состоянии умеренного возбуж-

дения люди показывают лучшие результаты. Память рабо-
тает чётче, реакция быстрее, концентрация острее — будто
кто-то выкрутил настройки восприятия на максимум. Пол-
ная тишина внутри — это не блаженство, это, по сути, кома:
нет ни импульса, ни движения, ни желания что-то делать.
Лёгкий трепет, лёгкая напряжённость — вот что служит дви-
гателем. Без этого «чуть-чуть стресса» мы бы вообще ничего
не начинали: не решались бы на перемены, не брались бы за
сложные задачи. Так что эустресс — это не враг, а союзник,
который даёт нам энергию для движения вперёд.

Второе лицо — острый стресс. Это тот самый резкий,
яркий, почти ослепляющий удар: ссора, авария, внезапная
новость, которая переворачивает день с ног на голову. Он
приходит, ударяет, оставляет след — и, если повезёт, уходит.
Да, неприятно. Да, больно. Но организм с этим справляет-
ся: он для этого и создан. В нём есть встроенные механиз-
мы, чтобы пережить внезапную угрозу и затем вернуться к
норме. Чудесный аппарат, ваш организм: он умеет мобили-
зоваться, а потом — если опасность миновала — постепенно
сбрасывать напряжение. Острый стресс — как гром сре-
ди ясного неба: пугает, заставляет вздрогнуть, но после него
небо остаётся тем же, а вы учитесь быть внимательнее.

Третье лицо — вот где настоящая засада. Хронический
стресс. Тот самый, который не громкий, а тихий. Он не кри-



 
 
 

чит — он ноет. Это не внезапный удар, а ежедневное, почти
незаметное давление: не слишком приятный, но постоянный
начальник; вечная нехватка времени, когда день заканчива-
ется, а список дел даже не думает уменьшаться; кредит, ко-
торый висит над головой и напоминает о себе каждый месяц;
новости, которые вы читаете перед сном и потом не можете
уснуть, потому что мозг продолжает крутить тревожные сце-
нарии; ежедневная дорога в тесной электричке, где вы стои-
те, прижатый к незнакомым людям, и думаете: «Ну когда же
это закончится?» Он капает, как вода на камень, — капля за
каплей, день за днём. И однажды камень разваливается.

И когда это случается, человек удивляется: «Как я дока-
тился? Вроде ничего особенного не происходило, никаких
катастроф, а сил нет, ничего не радует, даже простые ве-
щи кажутся невыносимыми». А ответ прост: не было одного
большого удара, который можно было бы назвать причиной.
Была тысяча маленьких. Опоздание на пять минут. Непри-
ятный взгляд коллеги. Письмо, на которое нужно ответить,
но не хочется. Усталость, которую вы каждый день «пересту-
пали». И ни один из этих моментов по отдельности «не счи-
тался» — ну подумаешь, день не задался, бывает. Но именно
из этих «бывает» и складывается хронический стресс: он
не требует вашего внимания, он просто живёт рядом, тихо,
буднично, изо дня в день вытягивая силы.

Самое коварное в хроническом стрессе — его обыден-
ность. Он прячется за фразами «я просто устал», «день тя-



 
 
 

жёлый», «всё нормально, просто много работы». Мы не вос-
принимаем его как угрозу, потому что он не выглядит как
угроза: он выглядит как обычная жизнь. Но цена этой «обыч-
ной жизни» — выгорание, раздражительность, проблемы со
сном, ощущение, что вы идёте по колено в воде и с каждым
шагом становится только тяжелее.

Поэтому так важно научиться видеть эти три лица. Чтобы
не глушить в себе азарт, когда он нужен, чтобы уметь справ-
ляться с острыми ударами — и чтобы вовремя замечать, ко-
гда тихий, незаметный стресс начинает подтачивать ваши си-
лы. Ведь если вы видите, с чем имеете дело, вы уже не бес-
помощны перед ним — у вас появляется выбор, как на это
реагировать.



 
 
 

 
Что происходит внутри,
когда «всё нормально»

 
Хотите нечестную сделку? Организм заключает её с ва-

ми каждый раз, когда вы решаете «потерпеть». «Сейчас не
до этого, разберусь позже», «ещё пять минут, и я выдохну»,
«главное — дотянуть до конца недели». Эти фразы звучат
как проявление силы, как умение держать удар. А на деле —
это тихая сделка, где вы отдаёте своё самочувствие за иллю-
зию контроля. И самое обидное: вы подписываете её не один
раз, а по десять раз на дню, даже не замечая, как ставите га-
лочку напротив пункта «свои ресурсы — в долг».

Мозг получает сигнал тревоги — и тут же запускает ре-
жим «спасение любой ценой». Он не спрашивает, насколь-
ко серьёзна угроза. Он просто перераспределяет ресурсы ту-
да, где, по его мнению, они нужнее прямо сейчас: в мышцы,
в сердце, в органы чувств — туда, где может понадобиться
резкий рывок. А всё остальное — на паузу, на «потом», на
«когда будет безопасно». Пищеварение — на паузу. Отсюда
этот ком в горле, который мешает проглотить даже глоток
чая, отсюда ощущение «железного желудка», когда еда будто
не хочет никуда двигаться, а просто лежит тяжёлым грузом.
Вы думаете, что это «нервы», а это физиология: тело гово-
рит: «Сейчас не время есть, сейчас надо выживать».



 
 
 

Иммунитет — приглушён. Это не значит, что он исчеза-
ет, но его активность снижается, потому что в режиме трево-
ги он не в приоритете. И вот отсюда эти коварные болячки,
которые валят с ног именно после отпуска или сдачи проек-
та. Казалось бы, наконец-то можно выдохнуть, расслабиться,
налить себе горячего какао и укрыться пледом. Но организм,
получив долгожданную передышку, тут же переключается в
режим «отложенные ремонты» — и вытаскивает наружу всё,
что копилось неделями напряжения. То, что раньше держа-
лось на адреналине, теперь требует внимания. И вы удивляе-
тесь: «Как так, только что всё было нормально!» А нормаль-
но было только на гормонах.

Память и концентрация — на минимуме. В режиме трево-
ги мозг не настроен на тонкую работу с деталями. Ему не до
того, чтобы аккуратно раскладывать мысли по полочкам. Его
задача — держать периметр, следить за опасностями. Поэто-
му и возникает этот туман в голове, когда вы перечитываете
одно письмо в пятый раз и всё равно не можете уловить суть.
Вы ругаете себя за невнимательность, за «рассеянность», а
тело честно говорит: «Я сейчас не могу быть точным, я могу
только быть настороже».

А сон? О, сон — это первое, что ломается, и, пожалуй,
самое горькое. Вы ложитесь, надеясь, что темнота и тиши-
на наконец-то остановят этот бесконечный внутренний диа-
лог. Но мысли тут же начинают свой парад: «А что если…»,
«надо было сказать…», «а вдруг забудется…», «как же те-



 
 
 

перь…». Знакомо? Ещё бы! Это ваш мозг, застрявший в
режиме тревоги, который не может найти кнопку «выклю-
чить». Он прокручивает сценарии, ищет лазейки, пытается
просчитать все возможные неприятности, чтобы быть гото-
вым к ним завтра. И получается замкнутый круг: вы уста-
ли, вам нужен сон, чтобы восстановиться, но тревога не даёт
уснуть, потому что именно усталость делает вас уязвимым, а
уязвимость мозг воспринимает как опасность.

А потом приходит раздражительность. Вы срываетесь на
близких из-за пустяка: кто-то не так поставил чашку, ребё-
нок шумит, партнёр не сразу ответил на сообщение. В ту
же секунду внутри всё сжимается от чувства вины: «Что со
мной? Я же не такой человек». И вы начинаете ненавидеть
себя за эту вспышку, за то, что обидели тех, кто вам дорог.
Но это не вы «плохой». Это ваша нервная система перегру-
жена, она истощена, и у неё просто не осталось фильтров.
Раздражительность здесь — не черта характера, а симптом
усталости системы.

Потом наступает апатия. То самое состояние, когда да-
же мысль о том, чтобы встать и налить себе воды, кажется
непосильной задачей. Энергия ушла на поддержание фоно-
вого напряжения, и на обычные дела её просто не осталось.
Вы смотрите на список дел и чувствуете не мотивацию, а тя-
жесть, будто на плечи положили мешок с цементом.

И постепенно тело начинает говорить вслух — громко, на-
стойчиво, иногда даже грубо. Головные боли, которые при-



 
 
 

ходят не как внезапная молния, а как постоянная, тупая
тяжесть. Зажатые плечи, которые будто срослись с ушами.
Ком в желудке, который не уходит даже после еды. Стран-
ная сыпь, внезапные простуды, скачки давления — список
бесконечен. Тело больше не шепчет, оно кричит: «Мне тя-
жело!»

И заметьте, как мы ловко обходим этот крик. Мы списыва-
ем всё на «погоду», «возраст», «магнитные бури», на «про-
сто день такой», на «наверное, что-то съел». На что угодно,
только не на стресс. Потому что признать стресс — значит
признать, что проблема не снаружи, а внутри вашей систе-
мы. А признать это — значит признать, что нужно что-то
менять: менять ритм, менять нагрузку, менять отношение к
себе. И вот это, пожалуй, страшнее любого дедлайна, страш-
нее самого сложного разговора. Потому что менять привыч-
ный, пусть и изматывающий, уклад — это всегда выход из
зоны комфорта, это всегда риск.

Но давайте посмотрим на это с другой стороны. Если те-
ло подаёт сигналы — это не наказание. Это забота. Оно не
хочет вас сломать. Оно просто пытается докричаться, чтобы
вы наконец-то нажали на паузу и сказали: «Стоп. Мне нужно
время». И чем раньше вы услышите этот голос, тем меньше
придётся платить за ту самую «нечестную сделку», которую
вы заключали, думая, что всё под контролем. Ведь контроль
— это не когда вы держитесь до последнего. Контроль — это
когда вы вовремя замечаете, что силы на исходе, и даёте себе



 
 
 

право на передышку.



 
 
 

 
Сигналы SOS: тело кричит, а

мы делаем вид, что не слышим
 

Перечислю — проверьте себя. Честно. По‑настоящему,
без попытки сгладить углы и сказать: «Да ладно, у всех так».
Потому что именно в этом сглаживании и прячется главная
ловушка: мы привыкаем к дискомфорту, принимаем его как
норму, а потом удивляемся, откуда взялась усталость, кото-
рая не проходит даже после выходных. Давайте посмотрим
на сигналы, которые подаёт организм, — и не как на случай-
ности, а как на закономерные последствия того, что система
работает на пределе.

• Тело: зажатая шея, будто кто-то держит вас за воротник
и не отпускает; сжатые зубы по утрам — настолько привыч-
ные, что вы замечаете это, только когда челюсть начинает
ныть; ноющие плечи, которые хочется растереть, но време-
ни нет; головные боли к вечеру, которые уже не удивляют, а
воспринимаются как неизбежная плата за день; частые про-
студы, словно иммунитет забыл, как защищать вас, и ушёл
в отпуск без предупреждения. Обратите внимание: тело не
умеет притворяться. Если оно зажимается, болит, болеет —
это не каприз и не возраст. Это физиология, которая честно
говорит: «Мне тяжело».

• Эмоции: вспыльчивость на пустом месте — чашка сто-



 
 
 

ит не там, слово сказано не так, и внутри всё вскипает за до-
лю секунды; слёзы из‑за сломанного ногтя, потому что это
последняя капля, а не сама причина; тоска без причины, ко-
гда день внешне нормальный, а внутри — серый туман; ощу-
щение «я как выжатый лимон», когда даже мысль о новом
деле вызывает не интерес, а сопротивление. Эмоции здесь —
не признак «плохого характера» и не повод стыдиться. Это
индикатор нагрузки: нервная система истощена, фильтры не
справляются, и любая мелочь становится триггером.

• Поведение: вы лезете в телефон, чтобы «отвлечься»,
— и листаете ленту час, не замечая, как время утекает сквозь
пальцы; откладываете важное, потому что начать страшно, а
не потому, что не хотите; еда становится либо врагом, от ко-
торого вы пытаетесь держаться подальше, либо единствен-
ным утешением, которое хоть на минуту даёт ощущение кон-
троля; алкоголь «чтобы расслабиться» перестаёт быть празд-
ником и становится ритуалом — привычным способом при-
глушить внутренний шум. Поведенческие изменения — это
попытка психики найти хоть какой‑то выход из напряжения.
Проблема в том, что эти способы не снимают стресс, а лишь
временно маскируют его, и цена этой маскировки растёт с
каждым днём.

• Мозг: вы забываете, зачем зашли в комнату, и стоите по-
среди пространства, пытаясь поймать ускользающую мысль;
не можете сосредоточиться, потому что внимание рассыпа-
ется на десятки мелких тревог; всё кажется бессмысленным



 
 
 

и бесполезным — даже то, что раньше радовало и вдохнов-
ляло. Это не «потеря мотивации» и не «кризис». Это когни-
тивные последствия стресса: когда мозг постоянно находит-
ся в режиме тревоги, у него просто не остаётся ресурсов на
тонкую, вдумчивую работу. Он занят охраной периметра —
и на творчество, планирование и радость сил уже не хватает.

Если вы узнали себя в трёх‑четырёх пунктах — это не
«слабость» и не «лень». Это не повод ругать себя за то, что
«не справляетесь». Это счётчик, который пересёк красную
черту. И чем раньше вы его заметите, тем дешевле обойдёт-
ся «ремонт»: проще вернуть силы, пока усталость ещё ощу-
щается как перегруз, а не как пустота.

А теперь — главное. Не гадайте, что с вами происходит,
не пытайтесь ставить себе диагнозы по статьям из случайных
блогов и не сравнивайте свои ощущения с чужими истори-
ями, чтобы понять, «достаточно ли вы устали для стресса».
Стресс — не абстракция, не модное слово и не оправдание.
Это физический процесс, который можно описать, измерить
и понять: как гормоны влияют на сон, как тревога меняет
работу памяти, как хроническое напряжение сказывается на
иммунной системе. Его последствия подробно описаны в на-
учной литературе, и опираться стоит именно на неё.

Разобраться в себе можно по проверенным источникам.
Например, материалы о хроническом стрессе дают чёткие
критерии и рекомендации, основанные на исследованиях.
Или разбор того, как кортизол меняет сон и настроение, на



 
 
 

специализированных порталах — там объясняют, как имен-
но биохимия стресса влияет на повседневную жизнь. Эти ре-
сурсы не обещают мгновенного исцеления, но дают факты,
на которых можно строить реальные шаги.

И ещё один важный момент: замечать эти сигналы — не
значит сразу бросаться «лечиться» или искать радикальные
решения. Это значит позволить себе признать: «Сейчас мне
тяжело. И это нормально — тяжело бывает, когда нагрузка
превышает возможности». Признание — это не капитуля-
ция. Это первый шаг к тому, чтобы перестать бороться с со-
бой и начать помогать себе.

Так что возьмите паузу на минуту. Пройдитесь по списку
ещё раз — не спеша, без спешки и без самоосуждения. От-
метьте то, что откликается. Запишите хотя бы один пункт,
который сегодня был про вас. И пусть это будет не поводом
для самокритики, а точкой опоры: теперь вы видите, где си-
стема просит передышки. А дальше — шаг за шагом, начи-
ная с самого маленького.



 
 
 

 
Революционная мысль:

стресс не надо «победить»
 

Знаете, что самое вредное, что нам внушали с самого дет-
ства — и продолжают внушать, даже когда мы давно вы-
росли? Что стресс — это поражение. Будто если ты устал,
встревожен, не можешь собраться — значит, ты недоста-
точно сильный, недостаточно взрослый, недостаточно «пра-
вильный». Что «взрослый человек не ноет», а если и чув-
ствует что-то, то держит это в себе, стиснув зубы и глядя
прямо перед собой. Что надо «взять себя в руки», собраться,
не раскисать, не показывать слабость.

И мы старательно учимся этому «не раскисать». Мы тре-
нируем лицо, чтобы оно оставалось спокойным, даже когда
внутри всё дрожит. Мы повторяем себе эти фразы как ман-
тру: «Возьми себя в руки. Соберись. Ты же взрослый». И ка-
жется, что это про силу. А на деле — это про игнорирование.
Про попытку сделать вид, что пожара нет, потому что если
признать, что горит, придётся что-то делать, а сил уже нет.

Чепуха! Взять себя в руки — это как выключить лампоч-
ку, когда пожар: рука на рубильнике, а дом горит. Вы щёл-
каете выключателем, свет гаснет, и вроде бы стало темнее,
будто проблема исчезла. Но огонь никуда не делся. Он про-
должает есть дерево, плавить пластик, пожирать воздух. И



 
 
 

чем дольше вы делаете вид, что ничего не происходит, тем
страшнее будет итог.

Стресс — не слабость характера. Это не про то, что вы
«не справились» или «недостаточно старались». Это физио-
логия. Настоящий, осязаемый механизм, который живёт в
вашем теле и работает по своим законам. В нём нет морали:
он не оценивает, хороший вы или плохой, сильный или сла-
бый. Он просто реагирует: на угрозу — мобилизуется, на пе-
регрузку — истощается, на отсутствие отдыха — ломается.

У этого механизма есть понятная структура: у него есть
источник (то, что запускает реакцию), есть топливо (то, что
поддерживает напряжение: мысли, ожидания, привычки, пе-
регруз) и есть выход (физическое действие, сброс напряже-
ния, восстановление). Значит, действовать можно на каждом
из этих трёх участков — и действовать не абстрактно, не
«стать лучше», а конкретно, руками, телом, календарём и
головой. Можно убрать источник, если он в вашей власти.
Можно перестать подливать топливо — например, перестать
прокручивать тревожные сценарии или отвечать на письма в
полночь. А можно дать выход — через движение, через ды-
хание, через разговор, через сон.

И самое важное: когда вы начинаете видеть стресс как ме-
ханизм, а не как приговор, меняется сама позиция. Вы пере-
стаёте быть жертвой, которая «не справляется», и станови-
тесь человеком, который разбирается: «Ага, вот тут я пере-
гружаю себя новостями — уберу это. Вот тут я не даю телу



 
 
 

сбросить напряжение — добавлю прогулку. Вот тут я игно-
рирую усталость — поставлю в календарь час тишины». Это
не про героизм. Это про бережную инженерию собственной
жизни.

Поехали. Давайте разбирать каждый участок: где прячет-
ся источник, как выглядит топливо в вашем дне и какой вы-
ход подойдёт именно вам. Без пафоса, без универсальных
рецептов, зато с конкретными шагами, которые можно сде-
лать уже сегодня. Потому что разбираться со стрессом — это
не про «когда-нибудь потом, когда станет совсем плохо». Это
про «сейчас, пока ещё можно починить по мелочи».



 
 
 

 
Арсенал: что делать,

когда уже трясёт
 

Это первая скрипка — тот самый инструмент, который
должен зазвучать первым, когда стресс накрывает волной.
Не через час, не «когда освобожусь», а именно в ту секунду,
когда вы чувствуете, как земля уходит из-под ног: на созвоне,
когда собеседник говорит что-то, от чего внутри всё сжима-
ется; в очереди, где минуты тянутся как часы, а раздражение
накатывает горячей волной; перед важным разговором, ко-
гда ладони становятся влажными, а в голове крутится один
и тот же тревожный сценарий. В эти моменты не нужны гло-
бальные решения и многостраничные планы самопомощи —
они просто не сработают, потому что мозг уже ушёл в режим
«опасность», где нет места сложным рассуждениям.

Вам нужны ходы на 30–120 секунд — быстрые, простые,
приземлённые действия, которые можно выполнить прямо
там, где вы находитесь: стоя у кофемашины, сидя в перего-
ворке, держа телефон у уха. Не «когда-нибудь расслаблюсь,
вот закончу этот день», а прямо сейчас, на месте, пока вол-
на ещё не смыла способность думать. Потому что именно в
эти короткие промежутки времени вы можете перехватить
управление у паники и вернуть себе хотя бы крошечный ку-
сочек контроля.



 
 
 

И тут важно не обманывать себя мыслью: «Да ладно, я и
так справляюсь». Иногда справляться — это как держаться
за скользкий край: вы держитесь, но сил уходит столько, что
на остальное их уже не остаётся. А короткий, точечный при-
ём — это как ступенька: вы на секунду ставите ногу, вырав-
ниваете дыхание, собираете мысли — и уже можете действо-
вать дальше, а не просто выживать.

Представьте, что стресс — это внезапный ливень, кото-
рый обрушивается посреди дня. У вас нет зонта, вы не може-
те остановить дождь, но можете забежать под козырёк, стрях-
нуть воду с лица, сделать глубокий вдох и решить, куда ид-
ти дальше. Вот эти 30–120 секунд и есть тот самый козырёк
— временное укрытие, которое даёт возможность перевести
дух и не промокнуть до нитки.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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