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СТРЕСС И ЕГО ЭФФЕКТЫ1
Природа стресса
Термин «стресс» употребляется многими учеными и в самых разных значениях. Так, Томас Хоулмз2 определяет стресс как стимульное событие (например, развод), предъявляющее сложные требования к человеку. Дру​гие, такие как Ганс Селье3, определяют стресс как реакцию физиологическо​го возбуждения, вызванную событиями, причиняющими беспокойство. По​степенно в психологической науке начинает завоевывать свое место точка зрения, лежащая между этими крайностями. Это трансактная модель стрес​са, разрабатываемая Ричардом Лазарусом и его коллегами4.
Лазарус утверждает, что стресс — это не стимул и не реакция, а осо​бое взаимодействие между стимулом и реакцией, при котором субъект чувствует угрозу. Лазарус указывает, что одно и то же событие может являться стрессовым для одного человека и не быть таковым для друго​го. Например, выступать перед большой аудиторией некоторым людям доставляет истинное удовольствие. Для других же это может стать сущей пыткой. Если определенные события являются стрессовыми только для некоторых людей, то это значит, что природа стресса не может быть заключена только в стимулах. В сходном ключе Лазарус выстраивает свои возражения против отождествления стресса с физиологическим воз-
1
См. Weiten W., Lloyd MA. Psychology Applied to Modern Life: Adjustment in the 90s.
4th ed. Pacific Grove, California: Brooks / Cole Publishing Co., 1994. P. 60-93. (Перевод
А.Г.Макалатия.)
2
См. Holmes Т.Н. Development and application of a quantitative measure of life change
magnitude // Stress and Mental Disorder / Barrett J.E., Rose R.M., Klerman G.L. (Eds.).
N.Y.: Raven, 1979.
3
cm. Selye H. The stress of life. N.Y.: McGraw-Hill, 1976.
4
cm. Lazarus R. S. Theory-based stress measurement and commentaries // Psycholo​
gical Inquiry. 1990.  1. 3-51; Lazarus R.S., Folkman S. Stress, appraisal and coping.
N.Y.: Springer, 1984.
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буждением, поскольку такое возбуждение мы часто испытываем помимо стресса. Например, зрелище прекрасного заката или оживленная прогул​ка могут вызывать физиологическое возбуждение.
Таким образом, Лазарус делает вывод, что «природа стресса заклю​чается не в стимулах и не в человеке, а определяется их взаимодействи​ем. Стресс зависит от того, как человек оценивает события и адаптирует​ся к ним»1. С позиций этой теории мы можем определить стресс как любые обстоятельства, которые угрожают или воспринимаются как уг​рожающие нашему благополучию, и поэтому испытывают на прочность нашу способность справиться с ними. Это может быть прямая угроза нашей физической безопасности, угроза нашей уверенности в завтрашнем дне, угроза нашей самооценке, репутации или душевному покою. Стресс — сложное понятие, поэтому давайте рассмотрим его более подробно.
Стресс в повседневной жизни
Слово «стресс» обычно вызывает в воображении образ чего-то ужас​ного, например катастрофы, войны или стихийного бедствия. Эти события, вне всякого сомнения, являются стрессовыми. Исследования последствий ураганов, наводнений, землетрясений и других подобных бедствий обычно обнаруживают у людей, перенесших такие бедствия, возрастание тревоги, депрессии, а также злоупотреблений наркотиками2. Эти необычные и ред​кие события, однако, представляют собой только верхушку айсберга. Стресс могут вызывать многие повседневные события, такие, как ожида​ние в очереди, поломка автомобиля или закупка подарков к Рождеству. Исследования показывают, что повседневные проблемы и мелкие непри​ятности также являются важными формами стресса3.
Вы можете подумать, что последствия небольшого стресса незначитель​ны, но это не обязательно так. Исследования показывают, что повседневные проблемы могут оказывать достаточно ощутимое негативное влияние на физическое и душевное здоровье4. Ричард Лазарус с коллегами5 разработал
1
См. Goleman D. [Interview with Richard S. Lazarus, Positive denial: The case for not
facing reality] // Psychology Today. 1979. Nov. P. 52.
2
cm. Rubonis A. V., Blckman L. Psychological impairment in the wake of disaster: The
disaster-psychopathology relationship//Psychological Bulletin. 1991. 109. P. 384-399.
3
cm. Burks N.. Martin B. Everyday problems and life change events: Ongoing versus
acute sources of stress // Journal of Human Stress. 1985. Vol. 11.   № 1. P. 27-35.
4
cm. DeLongis A., Folkman S., Lazarus R. S. The impact of daily stress on health and
mood: Psychological and social resources as mediators // Journal of Personality and
Social Psychology. 1988. Vol. 54. № 3. P. 486-495; KannerA. D.. Coyne J. C., Schaefer C.,
Lazarus R. S. Comparison of two modes of stress measurement: Daily hassles and uplifts
versus major life events // Journal of Behavioral Medicine. 1981. Vol. 4. P. 1-39.
5
cm. KannerA. D., Coyne J. C., Schaefer C., Lazarus R.S. Comparison of two modes of
stress measurement: Daily hassles and uplifts versus major life events // Journal of Behavioral
Medicine. 1981. Vol. 4. P. 1-39.
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шкалу для измерения стресса в повседневной жизни. Эта шкала содержит перечень из 117 мелких повседневных проблем: потеря каких-либо нуж​ных вещей, повышение цен, опоздания и т.п. Когда авторы сравнили ре​зультаты по этой шкале с результатами шкалы, измеряющей стресс при крупных жизненных событиях, было обнаружено, что показатель по шкале мелких проблем коррелирует с психическим здоровьем человека больше, чем показатель по шкале крупных жизненных событий. Связь мелких повседневных проблем с психическим и физическим здоровьем обнаружи​ли и другие исследователи на других выборках испытуемых и с помощью других способов измерения1.
Почему мелкие неприятности влияют на душевное здоровье сильнее, чем серьезные стрессовые события? Ответ пока не вполне ясен, но боль​шинство исследователей предполагают, что эффект стрессовых событий кумулятивен2. Иначе говоря, стрессы накапливаются. Мелкие стрессы дома, в школе, на работе, — каждый в отдельности, может быть ничтожен, но все вместе они создают огромное напряжение.
Распространенность стресса в повседневной жизни не должна тре​вожить вас. В дискуссиях о стрессе, как правило, подчеркивается его не​гативный эффект, но стресс — это не всегда плохо. Некоторые виды стрес​са могут даже приносить удовольствие, а иногда стресс может приводить к позитивным эффектам. Например, новая деятельность может оказаться для нас наполненной стрессами, но в то же время интересной и захваты​вающей. Более того, стресс может заставить нас приобретать новые уме​ния и возможности. Ганс Селье создал новое слово эвстресс (eustress) для обозначения «хорошего стресса», приносящего положительный эффект3. Он говорил, что наша жизнь была бы очень скучной, если бы в ней совсем не было стресса.
У стресса глаза велики
Наше переживание неприятных или угрожающих событий зависит от того, как мы их оцениваем и понимаем. События, являющиеся стрессовы​ми для одного человека, могут быть совершенно обычными и рутинными для другого. Например, многие люди считают стрессом полет на самолете,
1
См. Kohn P. M., Lafreniere К., Gurevich M. Hassles, health, and personality // Journal
of Personality and Social Psychology. 1991. 61 (3). P. 478-482; Rowlison R.T., Felner R.D.
Major life events, hassles and adaptation in adolescence Confounding in the conceptualization
and measurement of life stress and adjustment revisited // Journal of Personality and
Social Psychology. 1988. 55(3). P. 432-444.
2
cm. Seta J*J., Seta C.E., Wang MA. Feelings of negativity and stress An averaging-
summation analysis of impressions of negative life experiences // Personality and Social
Psychology Bulletin. 1991. 17(4). P. 376-384
3
cm. Selye H. Stress without distress N.Y.: Lippincott, 1974; Selye H. History and
present status of the stress concept // Goldberger L., Breznitz S. (Eds). Handbook of stress:
Theoretical and clinical aspects. N.Y.: Free Press, 1982.
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но те, кто часто летают, могут относится к этому совершенно спокойно. Кому-то волнение перед встречей с незнакомым человеком покажется при​ятным, а у кого-то эта неопределенность вызовет страх.
Лазарус и Фоулкман1 различают первичную и вторичную оценку стресса. Первичная оценка — это определение того, является ли данное событие (1) не имеющим к нам отношения, (2) имеющим, но не угрожа​ющим, и (3) стрессовым. Если мы определили событие как стрессовое, то происходит его вторичная оценка, во время которой определяются ресур​сы, необходимые для того, чтобы справится с ним, а также конкретные меры, которые следует предпринять. Так, первичная оценка определит, будет ли для вас стрессом предстоящее собеседование при приеме на ра​боту. Вторичная оценка, произведенная в свете того, насколько успешно вы сможете с этой ситуацией справиться, определит, в какой степени это собеседование вызовет стресс.
Часто мы необъективны в наших оценках потенциально стрессовых ситуаций. Исследования больных, ожидающих операции, показали весьма слабую связь между объективной серьезностью предстоящего хирургичес​кого вмешательства и степенью страха, испытываемого пациентом2. Оче​видно, что одни люди более склонны к беспокойству по поводу жизненных трудностей, чем другие. Эти различия были выявлены в исследовании Ландберга и Терелла3, в котором они сравнивали оценки стрессогенности различных событий жизни у испытуемых с высоким показателем нейро-тизма и контрольной группы. Как известно, нейротизм — это свойство личности, характеризующееся хронической тревожностью, неувереннос​тью и застенчивостью. Ландберг и Терелл обнаружили, что по сравнению с контрольной группой, нейротичные испытуемые стабильно оценивали со​бытия как более неприятные и тревожащие. Во многих исследованиях было показано, что нейротичные испытуемые в своих самоотчетах сообща​ют о большем количестве стрессов, чем другие люди4. Таким образом, стресс зависит от воспринимающего его субъекта, и поэтому наши оценки стресса очень субъективны.
Стресс может быть частью окружающей среды
Хотя восприятие стресса очень субъективно, многие виды стресса за​висят от окружения, от условий жизни, общих для многих людей. Внешний стресс — это такие постоянно действующие условия окружающей среды.
1
См. Lazarus R. S., Folkman S. Stress, appraisal and coping. N.Y.: Springer, 1984.
2
cm. Janis I.L. Psychological Stress. N.Y.: Wiley, 1958.
3
cm. Lundberg U., Theorell T. Scaling of life changes: Differences between three diagnos:::
groups and between recently experienced and non-experienced events // Journal of Hun.ar.
Stress. 1976. 2. P. 7-17.
* cm. Brett J.F., Brier A.P., Burke M.J., George J.M., Webster J. Negative affectivity arc the reporting of stressful life events // Health Psychology. 1990. Vol. 9. № 1. P. 57-65
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которые, хотя и не являются непосредственно опасными, считаются не​гативными и требуют адаптации^. Характеристики окружающей среды, такие, как громкий шум, жара или экологическое загрязнение, могут поста​вить под угрозу наше благополучие и оказать негативное влияние на теле​сное и душевное здоровье.
Например, исследователи обнаружили связь между громким шумом и повышенным кровяным давлением у детей, посещающих школы в рай​оне Лос-Анджелесского международного аэропорта2. Также было обнару​жено, что люди, постоянно работающие в условиях громкого шума, боль​ше страдают от головных болей, тошноты и перепадов настроения3. Существуют доказательства, что изнуряющая жара снижает эффектив​ность работы и увеличивает вероятность агрессивного поведения4. В ис​следовании Дайтона и его коллег5 было выявлено, что обращения к пси​хиатру учащались, когда возрастало загрязнение воздуха.
Еще один источник внешнего стресса — большое скопление людей. Даже кратковременное нахождение в толпе, например, во время гранди​озных рок-концертов, является стрессом, хотя большинство исследовате​лей изучают влияние на стресс плотности населения. В целом, эти иссле​дования обнаружили связь между высокой плотностью населения и агрессивностью, пониженной продуктивностью деятельности и отклонени​ями в социальном поведении6. Для того, чтобы испытывать на себе эф​фекты скопления людей, не обязательно жить в небоскребе посреди мега​полиса. Даже перенаселенность в общежитии, когда трое студентов живут в комнате, рассчитанной на двоих, вызывает стресс7. Психологи также изучали влияние на возникновение стресса проживания в местах, где воз​можны стихийные бедствия. Эти исследования показали, что люди живу-
1
См. Holahan C.J. Environmental Psychology // Annual Review of Psychology. 1986.
Vol. 37. P. 381-407.
2
cm. Cohen S., Evans G. W., Krantz D. S., Stokols D. Physiological, motivational, and
cognitive effects of aircraft noise on children: Moving from the laboratory to the field //
American Psychologist. 1980. Vol. 35. P. 231-243.
3
cm. Cohen S., Glass D.C., Phillips S. Environment and health // Handbook of Medical
Sociology / H.E.Freeman, S.Levine, L.G.Reeder (Eds.). Englewood Cliffs, NJ: Prentice-Hall,
1977.
4
cm. Fisher J.D., Bell PA., BaumA.S. Environmental Psychology. N.Y.: Holt, Rinehart,
Winston, 1984.
5
Ration J., Prey J. Psychological costs of air pollution: Atmospheric conditions, seasonal
trends snd psychiatric emergencies // Population and environmental behavior and Sosial
Issues. 1984. 7. P. 3-16.
" cm. Sundstrom E. Crowding as a sequential process Review of research on the effects of population density on humans // Baum A., Epstein Y.M. (Eds.). Human response to crowding. Hillsdale, NJ: Erlbaum, 1978.
7 cm. Mullen B.,Felleman B. Tripling in the dorms: A meta-analytic integration Basic and Applied // Social Psychology. 1990. 11. P. 33-44.
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щие, например, недалеко от атомной электростанции или в районе, подвер​женном землетрясениям, испытывают больший стресс1.
Переживание стресса, вызванного условиями жизни, как и любого другого стресса, субъективно. Определенный уровень шума, жары, скопле​ния людей может быть с трудом переносим одним человеком и совер​шенно не беспокоить другого. Даже в случае серьезных стихийных бед​ствий только некоторые люди чувствуют стресс. Например, исследования студентов, переживших землетрясение в Сан-Франциско в 1989 г., пока​зали, что негативные эмоциональные эффекты наблюдались, в основном, у студентов, склонных к длительному самокопанию по поводу своих проб​лем, и у тех, кто уже находился в подавленном состоянии перед зем​летрясением.
Мы сами можем создавать себе стресс
Обычно мы считаем, что стресс — это нечто, что случается с нами не​зависимо от нас и от требований других людей. Недавние исследования показали, что виновником стрессов на удивление часто оказывается сам человек. Например, вы можете попытаться экстерном пройти программу нескольких классов, чтобы быстрее окончить школу. Или вы можете взва​лить на себя дополнительную работу, чтобы произвести хорошее впечат​ление на вашего начальника. Люди часто предъявляют к себе дополни​тельные требования, чтобы достигнуть чего-либо или быстрее сделать карьеру. Многие люди создают себе стрессы в результате нереалистичных ожиданий.
Майр Фридман и Рей Розенмен2 описали комплекс личностных черт, названный «типом личности А», который связан с большим количеством создаваемых самому себе стрессов. Для «личности типа А» характер​но соперничающее, агрессивное, нетерпимое и враждебное поведение. Люди этого типа высоко мотивированы и считают себя обязанными одер​живать победы во всем, за что они берутся. Обычно такие люди являются трудоголиками и с головой вовлечены в профессиональную деятельность. Обычно они берутся сразу за многое и ставят себе жесткие сроки. Они постоянно следят за временем и нервничают из-за каждой задержки. Эти люди часто подвергают себя стрессам, которых можно было бы избежать. Возможно, именно поэтому у людей этого типа наблюдается повышенная склонность к сердечно-сосудистым заболеваниям3. <...>
1 См. Байт A. Stress, intrusive imagery, and chronic distress // Health Psychology 1990. Vol. 9. № 6. P. 653-675; Nolen-Hoeksema S., Morrow J. A prospective study or depression and post-traumatic stress symptoms after a natural disaster: The 1989 Loma Prieta earthquake // Journal of Personality and Social Psychology. 1991. 61(1). P. 115-121.
1 cm. Friedman M., Rosenman n.F. Type A Behavior and Your Heart. N.Y.: Knopf, 1974
3 cm. Friedman H.S., Booth-Kewley S. Validity of the Type A construct: A reprise Psychological Bulletin. 1988. Vol. 104. № 3. P. 381-384.
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Так как мы сами часто являемся причиной собственных стрессов, их можно контролировать гораздо в большей степени, чем это кажется мно​гим людям. Но чтобы контролировать стрессы, нам нужно уметь распоз​навать их источники в нашей жизни. Следующий раздел будет посвящен основным видам стрессов.
Основные виды стресса
Для разных людей стрессовыми могут быть различные события. Чтобы лучше разобраться во всем многообразии этих событий, ученые пытаются создать классификации основных видов стресса. Пока ни одна из таких классификаций не является полностью удовлетворительной. Практически невозможно разделить стрессовые события по непересекаю​щимся категориям. Хотя эта проблема представляет собой концептуаль​ную помеху для исследователей, она не мешает нам рассмотреть четыре основных вида стресса: фрустрацию, конфликт, изменения и давление. Все они вам, несомненно, знакомы.
Фрустрация
Стремительное ухудшение отношений между родителя​ми меня очень огорчало. На протяжении последнего года или двух они постоянно ссорились и при этом отказыва​лись обращаться за помощью к профессионалам. Я пытал​ся поговорить с ними, но они не хотели делиться своими проблемами ни со мной, ни с братом. Я чувствовал себя крайне несчастным из-за этого, а иногда очень злился, но не на них, а на всю ситуацию в целом.
В эпиграфе приведена иллюстрация фрустрации. С точки зрения психологов фрустрация возникает в любой ситуации, когда на пути достижения желаемой цели встречается препятствие. По сути, вы пе​реживаете фрустрацию когда чего-то хотите, но не можете этого достичь. Все мы встречались с фрустрацией в повседневной жизни. Например, автомобильные пробки на дорогах — обычный источник фрустрации1. К счастью, большинство наших фрустраций непродолжительны и незна​чительны. Вы можете очень огорчиться, если в назначенный срок приде​те забирать из ремонта вашу аудиосистему, а вам ответят, что она еще не готова. Но через неделю ее наверняка починят, и вы забудете о ваших огорчениях.
Конечно, некоторые случаи фрустрации могут вызвать значительный стресс. Неудачи и потери — вот два обычных вида фрустрации, вызываю-
1 См. Novaco R. W., Stokols D., Campbell J., Stokols L. Transportation, stress and community psyhology // American Journal of Community Psychology. 1979. 7(4). P. 361-380.
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щих сильный стресс. Все мы когда-нибудь терпели неудачу в осуществле​нии своих намерений. Некоторые люди сами обрекают себя на неудачу, ста​вя себе нереалистичные цели. Люди обычно забывают, что на каждого вновь назначенного вице-президента в деловом мире приходится дюжина служа​щих среднего звена, которые не получили повышения. Потери могут быть особенно фрустрирующими, если мы лишаемся того, что привыкли иметь. Лишь немногие события вызывают у нас столь сильную фрустрацию, как потеря любимого (любимой) или супруга.
Бывает, что фрустрацию человек создает себе сам. Люди часто сами препятствуют своим успехам. Например, если вы предпочли не готовить​ся, как следует, к экзамену и потом испытываете фрустрацию, связанную с провалом, то эту фрустрацию вы создали себе сами. Так же, если ваша рассеянность на работе привела к тому, что вам не дали повышения, ко​торого вы ожидали, вы сами виноваты в своей фрустрации. Подобные, обреченные на провал паттерны поведения являются на удивление рас​пространенными1.
Довольно часто именно фрустрация виновата в том, что мы испыты​ваем стресс в связи с тем, что нас окружает. Возможно, что громкий шум, жара, загрязнение и толпы народа вызывают стресс потому, что фрустри-руют наши потребности в тишине, комфортной температуре тела, чистом воздухе и относительной уединенности.
Конфликт
Стоит или не стоит это делать? Мой жених внезапно преподнес мне кольцо и предложил назначить помолвку на рождество. Если я откажусь, то он ужасно обидится, к наши отношения могут расстроиться. Но на самом деле я не уверена, хочу ли я выйти за него замуж или нет. С дру​гой стороны, я не хочу потерять его совсем.
Конфликт, как и фрустрация, является неотъемлемой принадлеж​ностью повседневной жизни. Сложный вопрос «стоит или нет?» встает пе​ред нами бесчисленное множество раз. Конфликт возникает, когда два и более несовместимых мотива или побуждения конкурируют за реализа​цию в поведении. Более 100 лет тому назад Зигмунд Фрейд предположил, что внутренний конфликт приводит к значительному психологическому дискомфорту. Эта связь между конфликтом и дискомфортом была недав​но измерена более строго в исследованиях Роберта Эммонза и Лоры Кинг2.
1
См. Baumeister R.F., Scher S.J. Self defeating behavior patterns among norma!
individuals: Review and analysis of common self-destructive tendencies // Psychological
Bulletin. 1988. Vol. 104. № 1. P. 3-22.
2
cm. Emmons RA., King LA. Conflict among personal strivings: Immediate and long-
term implications for psychological and physical well-being // Journal of Personality ar.:
Social Psychology. 1988. Vol. 54. № 6. P. 1040-1048.
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Они разработали специальный опросник и провели с его помощью два ис​следования для того, чтобы выявить все конфликты, пережитые 88 испыту​емыми. Они нашли, что чем сильнее конфликт, тем более выражены сопут​ствующие ему тревога, депрессия и физические симптомы.
Конфликты разделяются на три вида: приближение—приближение, избегание—избегание и приближение—избегание. Впервые эти виды кон​фликтов описал Курт Левин1 и тщательно исследовал Нил Миллер2.
В конфликте типа приближение—приближение требуется сде​лать выбор между двумя привлекательными целями. Проблема состоит в том, что вы можете выбрать только одну из них. Например, у вас выдал​ся свободный день: куда вы пойдете — в кино или играть в теннис? Вы зашли перекусить: что вы закажете — пиццу или спагетти? У вас не хва​тает денег, чтобы купить одновременно и голубой свитер, и серый пид​жак: что вы выберете?
Из всех трех видов конфликтов, конфликт приближение—приближе​ние, как правило, является наименее стрессогенным. Посетители ресторана обычно не страдают от проблемы выбора между несколькими вкусными блюдами. Этот конфликт, как правило, завершается благополучно, какую бы из альтернатив вы ни выбрали. Однако в случае, когда выбор очень важен, этот конфликт может быть весьма напряженным. Если вы разрываетесь между двумя привлекательными молодыми людьми, то процесс решения может сопровождаться значительным стрессом.
В конфликте избегание — избегание человеку приходится выби​рать между двумя непривлекательными целями. В этой ситуации вам приходится выбирать одно из двух зол. Предположим, что вас мучают сильные боли в пояснице. Согласитесь ли вы на операцию, которой очень боитесь, или будете продолжать терпеть боль?
Очевидно, что конфликт избегание—избегание является наиболее неприятным и вызывает самый сильный стресс. Обычно люди в таких си​туациях предпочитают тянуть с решением как можно дольше, надеясь каким-то образом избежать конфликтной ситуации. В вышеприведенном примере вы можете откладывать решение об операции, надеясь, что боль когда-нибудь пройдет сама собой.
В случае конфликта приближение — избегание нужно принять ре​шение о том, стоит ли стремиться к достижению цели, имеющей как привлекательные, так и отталкивающие стороны. Например, представь​те, что у вас появилась возможность получить продвижение по службе, ко​торое приведет к значительной прибавке заработной платы. Но проблема в том, что для получения этого места вам придется переехать в город,
1
См. Lewin К. A dynamic theory of personality. N.Y.: McGraw-Hill, 1935.
2
См. Miller N.E. Experimental studies of conflict // Hunt Mc.V. (Ed.). Personality and
the behavior disorders. N.Y.: Ronald, 1944. Vol. 1; Miller N.E. Liberalization of basic S-R
concepts: Extension to conflict behavior, motivation and social learning // Koch S. (Ed.).
Psychology: A study of a science. N.Y.: McGraw-Hill, 1959. Vol. 2.
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которого вы терпеть не можете. Конфликты приближение—избегание очень распространены, и они могут вызывать серьезный стресс. Каждый раз, когда вы принимаете решение отказаться от чего-то ради достижения желаемой цели, вы можете попасть в ситуацию конфликта приближение— избегание. Пойдете ли вы на риск, вкладывая свои деньги в новое пред​приятие, которое может обанкротиться? Осмелитесь ли вы назначить сви​дание самой популярной девочке в классе, рискуя быть осмеянным и отвергнутым?
Конфликты приближение—избегание часто приводят к колебаниям, когда человек в нерешительности движется то вперед, к цели, то отступа​ет назад. Такое поведение свойственно не только людям. Много лет на​зад Нил Миллер наблюдал подобные колебания в своих новаторских эк​спериментах на крысах1. Он создавал у голодных крыс конфликт приближение—избегание, попеременно выдавая им то пищу, то удар то​ком в одном и том же месте экспериментальной установки. На полпу​ти к этому месту крысы начинали кружить, то приближаясь к нему, то отступая назад.
Миллер обнаружил, как именно возрастают стремление приблизить​ся к цели и стремление отдалиться от нее по мере приближения к этой цели2. Он выяснил, что мотивация избегания усиливается быстрее, чем мотивация приближения. На основе этого Миллер сделал вывод, что, пы​таясь разрешить конфликт приближение—избегание, нужно в первую оче​редь прилагать усилия к ослаблению мотивации избегания, а не к усиле​нию мотивации приближения.
Можно ли применить этот вывод для решения сложных человечес​ких проблем? Представьте, что ваш друг колеблется, не решаясь пригла​сить девушку на свидание, и обратился к вам за советом. По мнению Миллера, в этой ситуации вам следует попытаться успокоить его по по​воду отрицательных последствий возможного отказа, вместо того, чтобы разглагольствовать о том, как хорошо будет, если она согласится.
Более поздние исследования выявили, что градиент избегания не всегда увеличивается быстрее, чем градиент приближения3. В свете этих фактов, лучшим советом в ситуации конфликта приближение-избегание будет совет работать в обоих направлениях сразу. Другими словами, вам нужно попытаться уменьшить стремление к избеганию и в то же время усилить стремление к приближению.
1
См. Miller N.E. Experimental studies of conflict // Hunt McV. (Ed.). Personality and
the behavior disorders. N.Y.: Ronald, 1944. Vol. 1.
2
cm. Miller N.E. Liberalization of basic S—R concepts: Extension to conflict behavior,
motivation, and social learning // Koch S. (Ed.). Psychology: A study of a science. N.Y.:
McGraw Hill, 1959. Vol. 2.
3
cm. Epstein S.P. Conflicts and Stress // Goldberger L., Breznitz S. (Eds.). Handbook**
Stress: Theoretical and Clinical Aspects. N.Y.: Free Press, 1982.
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Изменения
После развода я четыре года жил один. Шесть месяцев назад я женился на чудесной женщине с двумя детьми. Наибольшую трудность для меня представляло быстро привыкнуть жить вместе с тремя людьми. У меня были свои привычки, свой уклад жизни. А сейчас все смешалось. Я люблю мою жену и детей, они не делают мне ничего пло​хого, но мой дом и вся моя жизнь теперь стали не такими, как раньше, и это причиняет мне сильное беспокойство.
Считается, что изменения в жизни являются основным источником стресса. Перемены в жизни — это любые заметные изменения в обсто​ятельствах жизни человека, требующие приспособления к ним. Первые исследования жизненных перемен были проведены Томасом Хоулмзом, Ричардом Раи и их коллегами1, когда они задались целью выявить отно​шение между событиями, вызывающими стресс и состоянием здоровья человека. Они опросили сотни больных туберкулезом, чтобы выяснить, какие события предшествовали первым проявлениям болезни. Как ни странно, часто встречающиеся в этом перечне события не были однознач​но неблагоприятными. Было, конечно, довольно много неприятных собы​тий, но было немало и приятных, таких, как свадьба, рождение ребенка, повышение по службе.
Почему приятные события, например, переезд в лучший дом, вызы​вают стресс? Согласно Хоулмзу и Раи, это происходит потому, что подоб​ные события вызывают перемены в жизни человека. Они утверждают, что нарушение обычного хода повседневной жизни уже само по себе являет​ся стрессом. Согласно этой теории, изменения в личных взаимоотношени​ях, на работе, в финансовом положении и т.д. вызывают стресс, даже если они, в конечном итоге, ведут к лучшему.
На основе этих данных Хоулмз и Раи2 разработали шкалу стрессо-генности жизненных событий (Social Readjustment Rating Scale — SRRS) для измерения жизненных перемен, как одной из форм стресса. Эта шка​ла представлена ниже. Она содержит перечень из 43 основных событий в жизни, каждому из которых присвоены числовые значения, отражающие условную величину требуемого приспособления к указанным изменени​ям. Опрашиваемому предлагается отметить, сколько раз в течение опре​деленного промежутка времени (обычно за последний год) он переживал каждое из 43 внесенных в шкалу событий. После этого значения, присво​енные всем отмеченным событиям, складываются. Полученная таким образом сумма считается индексом стресса, связанного с переменами, и испытанного человеком за последний год.
1
См. Holmes Т.Н., Rahe R.H. The Social Readjustment Rating Scale // Journal of
Psychosomatic Research. 1967. Vol. 11. P. 213-218; Rahe R.H., Arthur R.H. Life change and
illness studies // Journal of Human Stress. 1978. 4(1). 3-15.
2
cm. Holmes Т.Н., Rahe R.H. The Social Readjustment Rating Scale // Journal of
Psychosomatic Research. 1967. Vol. 11. P. 213-218.
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Шкала стрессогенности жизненных событий (SRRS)
	Событие 
	Острота стресса оценка е баллах 

	Смерть супруга / супруги 
	100 

	Развод 
	73 

	Расставание супругов 
	65 

	Тюремное заключение 
	63 

	Смерть кого-то из близких 
	63 

	Несчастный случай, болезнь 
	53 

	Женитьба (замужество) 
	50 

	Увольнение с работы 
	47 

	Воссоединение супругов 
	45 

	Выход на пенсию 
	45 

	Ухудшение здоровья кого-то из близких 
	44 

	Беременность 
	40 

	Сексуальные затруднения 
	39 

	Пополнение семьи 
	39 

	Поступление па работу 
	39 

	Изменение материального положения 
	39 

	Смерть близкого друга / подруги 
	37 

	Переход па другую работу 
	36 

	Семейные ссоры стали чаще/реже 
	35 

	Долг свыше $10000 
	31 

	Возвращение долга / ссуды 
	30 

	Ответственность па службе повысилась/понизилась 
	29 

	Сын или дочь покидают семью 
	29 

	Ссора с родней мужа / жены 
	29 

	Успех 
	28 

	Жена идет работать / оставляет работу 
	26 

	Начало/конец школьных занятий 
	26 

	Изменения условий жизни 
	25 

	Изменение старых привычек 
	24 

	Неприятности с руководством па службе 
	23 

	Изменение продолжительности или условий работы 
	20 

	Перемена места жительства 
	20 

	Перемена школы 
	20 

	Перемена в развлечениях 
	19 

	Изменение в деятельности религиозного характера 
	19 

	Увеличение / снижение общественной активности 
	18 

	Долг менее $10000 
	17 

	Изменение привычек, связанных со сном 
	16 

	Семейные праздники отмечаются чаще / реже 
	15 

	Изменение режима питания 
	15 

	Каникулы / отпуск 
	13 

	Рождество 
	12 

	Незначительное нарушение закона 
	11 
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SRRS и подобные ей шкалы использовались во множестве исследо​ваний по всему миру. Эти исследования показали, что люди с высоким показателем по SRRS обычно более подвержены многим видам заболе​ваний и у них больше выражены разнообразные психологические пробле​мы1 . Эти результаты привлекли к себе всеобщее внимание, шкалу SRRS начали публиковать многие газеты и популярные издания. Все это при​вело к широкому распространению мнения, что перемены в жизни явля​ются основным источником стресса.
Позже, однако, эти исследования были подвергнуты критике2. Кри​тики отмечали, что SRRS измеряет не только перемены в жизни. Пробле​ма в том, что список жизненных перемен, включенных в SRRS, содержит множество событий, которые явно неприятны или нежелательны (напри​мер, смерть супруга или увольнение с работы). Эти события могут быть источником значительной фрустрации. И хотя шкала включает некото​рые приятные события, весьма возможно, что именно фрустрация, созда​ваемая неприятными событиями, а не изменения сами по себе, создает большую часть стресса, измеряемого данной шкалой.
Чтобы оценить эту возможность, исследователи стали принимать во внимание желательность или нежелательность данных перемен для испы​туемого. Испытуемых просили при заполнении опросника SRRS (или аналогичного ему) отмечать желательность или нежелательность собы​тий. Эти исследования показали, что перемены сами по себе не являются основным параметром, измеряемым SRRS. Нежелательные и неприятные события создавали большую часть стресса, измеряемого SRRS3.
Должны ли мы отказаться от утверждения, что перемены в жизни приводят к стрессу? Не совсем. Другая линия исследований, независимая от работ с SRRS, подтверждает гипотезу, что перемены являются существен​ным источником стресса. Свидетельством служит связь между переезда-
1
См. Barrett J.E., Rose R.M., Klerman G.L. (Eds.). Stress and Mental Disorder. N.Y.:
Raven. 1979; Elliott G.R., Elsdorfer C. (Eds.). Stress and Human Health: Analysis and Impli​
cations of Research. N.Y.: Springer, 1982; Miller T.W. (Ed.). Stressful life events. Madison,
CT: International Universities Press, 1989.
2
cm. Johnson J.G., Bomstein R.F. Does daily stress independently predict psychopathology?
// Journal of Social and Clinical Psychology. 1991. Vol. 10. № 1. P. 58-74; Raphael K.G.,
Cloitre M., Dohrenwend B.P. Problems of recall and misclassification with checklist methods
of measuring stressful life events // Health Psychology. 1991. 10(1). P. 62-74; Watson D.,
PennebakerJ.W. Health complaints, stress, and distress: Exploring the central role of negative
affectivity // Psychological Review. 1989. 96(2). P. 234-254; Brett J.F., Brier A.P., Burke MJ.,
George J.M., Webster J. Negative affectivity and the reporting of stressful life events //
Health Psychology. 1990. Vol. 9. № 1. P. 57-68.
3
cm. Brown J.D., McGill K.L. The cost of good fortune: When positive life events
produce negative health consequences // Journal of Personality and Social Psychology.
1989. Vol. 57. № 6. P. 1103-1110; Perkins D.V. The assessment of stress using life events
scales // Goldberger L., Breznitz S. (Eds.). Handbook of stress: Theoretical and clinical
aspects. N.Y.: Free Press, 1982; ZeissA.M. Aversiveness versus change in the assessment of
life stress // Journal of Psychosomatic Stress. 1980. 24. 15. 19.
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ми с места на место и ухудшением здоровья1. Кроме того, исследования показали, что рождение первого ребенка и «становление родителями», же​лательное для подавляющего большинства людей событие, тем не менее, является сильным стрессом2. Из исследований Брауна и МакГилла следу​ет, что желательные перемены в жизни могут быть стрессовыми для одних людей и проходить без стресса для других3. Они показали, что связь между положительными событиями в жизни и ухудшением здоровья существует только у людей с низкой самооценкой. На сновании этих результатов, Бра​ун и МакГилл утверждают, что позитивные события вызывают стресс в той мере, в какой они разрушают чувство идентичности.
Этот вопрос нуждается в дополнительных исследованиях, но пока представляется вполне вероятным, что изменения являются основным видом стрессовых событий в нашей жизни. Однако сейчас у нас нет осно​ваний утверждать, что перемены всегда приводят к стрессу. Некоторые жизненные изменения могут потребовать полного напряжения сил, а не​которые — пройти довольно мягко.
Давление
Мой отец за ужином пытался расспросить меня о том, о чем я не хотел с ним говорить. Я знал, что он не хочет слышать мои ответы, по крайней мере, правдивые. Когда я был маленьким, отец говорил мне, что я — его любимец, потому что я «почти идеален», и я всю жизни пытался под​держивать это мнение, даже когда оно не соответствовало истине. Недавно он стал догадываться об этом, и это сдела​ло наши отношения очень напряженными и болезненными.
Время от времени многие из нас отмечают, что находятся «под дав​лением». Что это означает? Давление включает ожидания или требова​ния других, чтобы мы вели себя определенным образом. Давление бывает двух видов: выполнения и соответствования. Мы находимся под давле​нием выполнения, когда от нас ожидают быстрого, эффективного и успеш​ного выполнения возложенных на нас задач и обязанностей. Например, научные работники находятся под давлением необходимости печатать статьи в престижных журналах. На клоуна давит необходимость быть смешным, на студента — необходимость успешно сдавать экзамены. Столь же часто встречается в нашей жизни давление соответствования чьим-то ожиданиям. От делового человека ожидают, что он будет одет в строгий костюм с галстуком. От подростков ожидают, что они будут придержи-
1
Brett J.M. The effect of job transfer on employees and their families // Cooper C.L.
Payne R. (Eds.). Current concerns in occupational stress. N.Y.: Wiley, 1980.
2
cm. Miller B.C., Sollie D.L. Normal stresses during the transition to parenthood //
Moos R.H. (Ed.). Coping with life crises: An integrated approach. N.Y.: Plenum, 1986.
3
cm. Brown J.D., McGill K.L. The cost of good fortune: When positive life events produce
negative health consequences // Journal of Personality and Social Psychology. 1989. Vol.
№ 6. P. 1103-1110.
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ваться ценностей и правил поведения, предписываемых их родителями, от молодых людей ожидают, что к 30 годам они вступят в брак.
Несмотря на то, что психологическое давление часто обсуждается в широкой печати, исследователи уделяли ему мало внимания. Тем не ме​нее, в настоящее время разрабатывается шкала для измерения давления как одной из форм стресса1. Уже в первых исследованиях, проведенных с использованием опросника из 48 пунктов (Pressure Inventory), была най​дена сильная связь между давлением и разнообразными психологически​ми симптомами и проблемами. При этом обнаружено, что давление силь​нее связано с психическим здоровьем, чем перемены. Коэффициент корреляции между оценками опросника PI и симптомами психологичес​ких расстройств составил 0,59, в то время как на той же самой выборке корреляция между показателями по SRRS и симптомами психологичес​кого неблагополучия была всего лишь 0,282. Эти данные показывают, что давление является важной формой стресса, которая заслуживает больше​го внимания исследователей.
Ключевые факторы нашей оценки стресса
Мы уже говорили, что стресс зависит от того, как человек восприни​мает события. На субъективную оценку потенциально стрессовых событий влияет множество факторов. Самых значимых среди них четыре: 1) сте​пень знакомости проблемы, 2) возможность управлять событиями, 3) пред​сказуемость событий и 4) близость угрозы.
Знакомость
Важным фактором в нашей оценке стресса является знакомость, при​вычность стрессовых обстоятельств. Как правило, чем менее знакомым для нас является потенциально стрессовое событие, тем больше оно восприни​мается как угрожающее3. Важность знакомости была показана в исследо​вании, где сравнивалась степень физиологического возбуждения у новичков и опытных парашютистов во время подготовки к прыжку4. Было показано,
1
См. Weiten W. Pressure as a form or stress and its relationship to psychological symp​
tomatology // Journal of Social and Clinical Psychology. 1988. 6(1). 127-139; Weiten W.,
Dixon J. Measurement of pressure as a form of stress. Paper presented at the meeting of the
American Psychological Association, Toronto, Ontario. 1984. August.
2
cm. Weiten W. Pressure as a form or stress and its relationship to psychological
symptomatology // Journal of Social and Clinical Psychology. 1988. 6(1). P. 127-139.
3
cm. McGrath J.E. Settings, measures and themes: An integrative review of some research
on social-psychological factors in stress // Monat A., Lazarus R.S. (Eds). Stress and coping:
An anthology. N.Y.: Columbia University Press, 1977.
4 cm. Fenz W. D., Epstein S. Gradients of physiological arousal, skin conductance, heart rate, and respiration rate as a function of experience // Psychosomatic Medicine. 1967. Vol. 29. P. 33-51.
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что в этот период частота сердцебиений у новичков была больше, чем у опытных парашютистов, что свидетельствовало о большем возбуждении. Первое публичное выступление, первая в жизни серьезная покупка, первый экзамен обычно является большим стрессом, чем все последующие. При​вычность ситуации превращает прошлые волнения в текущую рутину.
Возможность управлять событиями
Еще один фактор, влияющий на оценку стресса, состоит в оценке того, насколько вы можете управлять данным событием. Если, например, вам предстоит операция, а после нее — длительный восстановительный период, ваши чувства могут варьировать от чувства беспомощности до твердой уве​ренности, что вам удастся ускорить процесс выздоровления. Исследования Стерна, МакКантза и Петтин1 показали, что когда события воспринимают​ся как управляемые, они обычно вызывают меньший стресс.
В другом исследовании в качестве источника стресса использовали громкие звуки, причем в одной из серий у испытуемых была возможность управления ими, а в другой — нет2. В условиях возможности управле​ния испытуемые могли догадаться о последовательности нажатий клавиш, которая временно прекращала звук. Оказалось, что при этом условии ис​пытуемые сообщали о меньшем уровне стресса и напряжения. Более того, объективные измерения показали, что когда испытуемые имели возмож​ность управлять звуком, показатели физиологического возбуждения были меньше, чем при отсутствии такой возможности.
Данные о том, что возможность управления событиями уменьшает стресс, типичны для этого направления исследований, хотя и не являются универсальными3. Джерри Бергер4 описал ситуации, в которых увеличе​ние управляемости приводит к возрастанию стресса. Он подчеркивает, что возможность управления событиями имеет как позитивные, так и нега​тивные аспекты. Негативный аспект состоит в том, что человек берет на себя большую ответственность за исход события. Так, люди, придающие очень много значения тому, как их оценивают другие, нередко рассматри​вают возможность управления событиями как стрессовую ситуацию. Од-нако, как правило, люди склонны рассматривать события, которыми они могут управлять, как менее стрессовые.
1
См. Stern G.S.. McCants Т.Н., Pettine P.W. Stress and illness: Controllable and
uncontrollable events' relative contributions // Personality and Social Psychology Bulletin
1982. 8(1). P. 140-145.
2
cm. BreierA., Albus M., Pickar D., Zahn T.P., Wolkowitz O.M., Paul S.M. Controlable and
uncontrolable stress in humans: Alterations in mood and neuroendocrine and psychophysiolo-
gical function // American Journal of Psychiatry. 1987. Vol. 4. № 11. P. 1419-1425.
3
cm. Folkman S. Personal control and stress and coping processes: A theoretical analy-
sis // Journal of Personality and Social Psychology. 1984. Vol. 46. № 4. P. 839-852.
4
cm. Burger J.M. Negative reactions to increases in perceived personal control //
Journal of Personality and Social Psychology. 1989. Vol. 56. № 2. P. 246-256.
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Предсказуемость
Если вы пережили стрессовое событие — например, вас уволили с ра​боты, то будет ли оно для вас более болезненным, если случилось неожидан​но (непредсказуемый стресс), чем в том случае, когда вы заранее могли предвидеть, что все к этому идет (предсказуемый стресс)? Обычно бывает так, что мы предпочитаем предсказуемый стресс неприятным сюрпризам. Ког​да исследователи подвергали испытуемых стрессу путем предсказуемого и непредсказуемого шума, обычно оказывалось, что испытуемых больше бес​покоил непредсказуемый шум1. Серьезные стрессы, такие, как ухудшение здоровья или потеря работы, выглядят менее разрушительными, если их можно предвидеть заранее. Возможно, мы предпочитаем предсказуемость потому, что она позволяет нам подготовится к стрессу.
Однако влияние предсказуемости является сложным. В некоторых ситуациях люди предпочитают не знать о предстоящем стрессе2. Например, когда дублеров выставляют на замену более опытных актеров в последнюю минуту, то многие из них говорят: «Хорошо, что получилось так. У меня не было времени, чтобы думать о замене и нервничать». Ценность предсказуе​мости, вероятно, зависит от того, можем ли мы что-то сделать, чтобы подго​товится к стрессу. Если подготовка бесполезна (или мы уже чувствуем себя подготовленными), знание о надвигающемся стрессе заставит нас волновать​ся по поводу грядущих событий, и ситуация покажется нам еще более страшной, чем представлялась до этого.
Близость во времени
Если вы знаете о предстоящем неприятном событии, стресс увеличи​вается по мере того, как это событие приближается. Если проблемы выри​совываются где-то в далеком будущем, то стресс, вызываемый ими, невелик. По мере того, как эти проблемы становятся все ближе и ближе, беспокойство и напряжение, как правило, возрастают3. Например, стресс увеличивается с приближением дня экзамена или серьезной операции4. В действительнос​ти, стресс может достигнуть пика интенсивности в период ожидания, а не во время самого события. После экзамена студенты часто говорят: «Отвечать гораздо легче, чем ждать и волноваться перед ответом».
В заключение надо сказать, что оценка стресса — это сложный про​цесс. Как именно такие факторы, как возможность управления и предска​зуемость, повлияют на нашу оценку стресса, будет зависеть от конкретных
1
Matthews К A., Scheier M.F., Brunson B.I., Carducci В. Why do unpredictable events
lead to reports of physical symptoms? // Miller T.W. (Ed.). Stressful life events. Madisson,
CT: International Universities Press, 1989.
2
cm. Burger J.M. Negative reactions to increases in perceived personal control //
Journal of Personality and Social Psychology. 1989. Vol. 56. № 2. P. 246-256.
3
cm. Lazarus R. S., Folkman S. Stress, appraisal and coping. N.Y.: Springer. 1984.
* cm. Bolger N. Coping as a personality process: A prospective study // Journal of Personality and Social Psychology. 1990. Vol. 59. № 3. P. 525-537.
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обстоятельств. Данные соответствующих исследований очень важны, по​скольку от того, как мы оцениваем стресс, зависит все многообразие наших реакций на него.
Реакции на стресс
Наша реакция на стресс является сложной и многомерной. Стресс воздействует на нас одновременно на нескольких уровнях. Представьте, что вы очень спешите, но вынуждены ехать медленно в плотном потоке машин. Когда вы чертыхаетесь, глядя на дорогу, вы испытываете эмоцио​нальную реакцию — в данном случае раздражение и гнев. Когда ваш пульс убыстряется, а внутри все сжимается, вы испытываете физиологичес​кую реакцию на стресс. А когда вы ругаетесь с другим шофером, ваша вербальная агрессия является поведенческой реакцией на стрессовую си​туацию. Таким образом, мы можем анализировать реакцию на стресс одновременно на трех уровнях: 1) эмоциональном, 2) физиологическом и 3) поведенческом. Эти уровни анализа показаны на рис. 1
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Рис. 1. Многоуровневая реакция на стресс
Потенциально стрессогенное событие, например экзамен, вызывает
субъективную когнитивную оценку того, насколько оно является
угрожающим. Если это событие тревожит нас, то возникает
эмоциональная, физиологическая и поведенческая реакции
Эмоциональные реакции
Эмоции — вещь неуловимая. Определение эмоций является предме​том многих споров, и целый ряд конфликтующих теорий претендуют на их объяснение. Все мы располагаем большим субъективным опытом пе​реживания эмоций. Мы знаем, что значит быть встревоженным, веселым.
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мрачным или возбужденным, что значит завидовать, чувствовать вину или нервничать. Мы не будем пускаться в терминологические дебаты по по​воду эмоций. Будем считать, что вы знаете, что это такое, и поэтому про​сто скажем: эмоции — это сильные, в основном неконтролируемые чувства, сопровождающиеся физиологическими изменениями. В стрессо​вой ситуации мы часто реагируем эмоционально. Обычно стресс вызыва​ет неприятные эмоции.
Связь между стрессом и эмоциями была выявлена в исследовании, в ходе которого 96 женщин вели дневники, где описывали переживаемые стрессы и свое настроение на протяжении 28 дней1. Исследователи выя​вили, что колебания в силе стресса в течение дня коррелируют с колеба​ниями настроения. Когда стресс усиливается, настроение, как правило, ухудшается. <...> Другие исследования колебаний настроения в течение дня обнаружили, что особенно сильными источниками отрицательных эмоций являются споры2.
Обычно проявляющиеся эмоции. Простой однозначной зависимости между типом стресса и конкретными эмоциями не существует. Стрессовые события могут вызывать самые разнообразные эмоции, но некоторые из них более вероятны, чем другие. С целью описания типов эмоций, наиболее ха​рактерных для реакции на стресс, мы будем использовать модель первич​ных эмоций Платчика3. <...> Хотя стресс может вызвать практически лю​бую эмоцию, Вулфоук и Ричардсон4 утверждают, что наиболее вероятным является развитие эмоций в следующих направлениях: 1) раздражение, злость, гнев; 2) опасение, страх, ужас; и 3) печаль, грусть, горе.
Раздражение, злость, гнев. Стресс часто вызывает чувство злости, которое может варьировать по интенсивности от легкого раздражения до приступа неконтролируемого бешенства. Такая реакция особенно типич​на на фрустрацию. Некоторые люди злятся в ответ буквально на любую помеху. Кроме того, злость и возмущение могут быть вызваны требовани​ем подчиниться.
Опасение, страх, ужас. Пожалуй, наиболее часто в ответ на стресс воз​никают эмоции страха разной степени интенсивности. В этот ряд эмоций где-то между опасением и страхом входит и тревога. С тех пор, как Фрейд
1
См. Caspi A., Bolger N.. Eckenrode J. Linking person and context in the daily stress
process // Journal of Personality and Social Psychology. 1987. Vol. 52. № 1. P. 184-195.
2
cm. Bolger N.. DeLongisA., Kessler R.C., Schilling E A. Effects of daily stress on negative
mood // Journal of Personality and Social Psychology. 1989. Vol. 57. № 5. P. 808-818;
Clark LA., Watson. D. Mood and the mundane: Relations between daily life events and
self-reported mood // Journal of Personality and Social Psychology. 1988. Vol. 54. № 2.
P. 296-308.
3
cm. Plutchlh R. A language for the emotions // Psychology Today. 1980. February.
P. 68-78.
4
cm. Woolfolk R.L., Richardson F.C. Stress, sanity and survival. N.Y.: Sovereign/Monarch.
1978.
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много лет назад указал на связь между тревогой и конфликтом, психологи провели множество исследований тревоги. Хотя Фрейд особо подчеркивал, что тревога вызывается конфликтом, ясно, что давление выполнения, угро​за неминуемой фрустрации и неопределенность, связанная с переменами, также могут вызывать опасение, тревогу и страх, т.е. эмоции этой катего​рии могут быть вызваны любым из видов стресса.
Печаль, грусть, горе. Иногда стресс только ухудшает настроение, вы​зывает уныние и грусть. Все мы иногда огорчаемся, особенно в ответ на фрустрацию. Эти эмоции особенно часто возникают, когда мы чувствуем, что не в силах изменить стрессовую ситуацию.
Эффекты эмоционального возбуждения. Эмоциональные реакции — естественная и нормальная часть нашей жизни. Даже отрицательные эмо​ции служат важным целям. Подобно физической боли, неприятные эмоции могут служить предупреждением о том, что нам необходимо что-то сде​лать. Однако нужно заметить, что сильное эмоциональное возбуждение мо​жет иногда мешать справиться со стрессом.
На хорошо известном примере экзаменационной тревоги видно, как эмоциональное возбуждение снижает продуктивность действий. Многие студенты, получившие плохие отметки на экзамене, тем не менее, утверж​дают, что они знали предмет. Возможно, что многие из них говорят прав​ду. Исследователи обнаружили, что экзаменационная тревога отрицатель​но коррелирует с качеством ответа на экзамене. Студенты, проявляющие большую тревогу, обычно получали более низкие оценки на экзамене1. Тревога препятствует эффективной сдаче экзамена разными путями, но самый важный из них — нарушение внимания к выполнению экзамена​ционного задания2. Тревожащиеся студенты тратят слишком много вре​мени на волнение по поводу своих действий и на размышления о том, есть ли такие проблемы у других. Иначе говоря, их голова занята вовсе не решением экзаменационного задания.
Эмоциональное возбуждение не всегда уменьшает продуктивность. Различные теории «оптимального возбуждения» утверждают, что эффек​тивность выполнения задачи растет с ростом эмоционального возбужде​ния до некоторого предела, за которым возбуждение становится настоль​ко сильным, что становится разрушительным3. Уровень возбуждения, которому соответствуют самые высокие показатели продуктивности дея​тельности, называется оптимальным уровнем возбуждения.
1
См. Wine J.D. Evaluation anxiety: A cognitive-attentional construct // Krohne H.W..
Laux L. (Eds. ). Achievement, stress and anxiety. N.Y.: Hemisphere, 1982.
2
cm. Samson I.G. Stress, anxiety and cognitive interference: Reactions to stress
Journal of Personality and Social Psychology. 1984. 46(4). P. 929-938.
3
cm. Anderson K.J. Arousal and the inverted-U hypothesis: A critique of Neiss's
«reconceptualizing arousal»// Psychological Bulletin. 1990. Vol. 107. № 1. P. 96-100:
Humphreys M.S., Revelle W. Personality, motivation, and performance: A theory of the
relationship between individual differences and information processing //  Psychological
Review. 1984. Vol. 9. P. 153-184.
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Рис. 2. Уровень эмоционального возбуждения
и эффективность исполнения Влияние эмоционального возбуждения на эффективность выполнения
задачи зависит от ее сложности. Для сложных задач оптимальным
(т.е. способствующим наиболее эффективному исполнению) является
относительно низкий уровень возбуждения. Простые задачи лучше
всего выполняются, напротив, при большем уровне возбуждения
Этот оптимальный уровень различен для разных задач. Отчасти он зависит от сложности задачи. Общее правило таково, чем сложнее задача, тем ниже оптимальный уровень возбуждения. Рис. 2 иллюстрирует эту зависимость. <...>
Большинство данных об оптимальном уровне возбуждения получено в довольно Простых экспериментах на животных. Поэтому обобщать эти принципы на действия человека было бы, возможно, рискованно. Однако теории оптимального эмоционального возбуждения дают хорошее объясне​ние того, почему оно может оказывать как благоприятное, так и разруши​тельное влияние на деятельность.
Физиологические реакции
Эмоциональные реакции на стресс вызывают серьезные физиологи​ческие изменения в организме. Даже при стрессе средней интенсивности вы можете заметить, что ваше сердце бьется быстрее, дыхание становится затрудненным, и вы потеете больше, чем обычно. Что же происходит? Давайте разберемся.
Реакция «сражайся или беги». Это физиологическая реакция моби​лизации организма для сражения с врагом или бегства. Эта реакция, впервые описанная Уолтером Канонном1, осуществляется вегетативной нервной системой. <...>
См. Cannon W.B. The Wisdom of the Body. N.Y.: Norton, 1932.
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Вегетативная нервная система (ВНС) разделяется на два отдела: симпатическую и парасимпатическую нервную систему. Говоря в общем, парасимпатический отдел отвечает за сохранение и накопление ресурсов организма, а симпатический — за мобилизацию организма в случае необ​ходимости. Реакция «сражайся или беги» запускается симпатической нервной системой. В одном из исследований Каннон изучал эту реакцию на кошках в ситуации конфликта с собакой. Среди прочих вещей, он за​метил ускорение дыхания, увеличение частоты сердцебиения и торможе​ние процессов пищеварения.
Элементы этой реакции можно заметить и у людей. Представьте ситуацию, когда ваша машина чуть не потеряла управление на скорост​ном шоссе. Ваше сердце забьется и кровяное давление подскочит. Воз​можно, у вас пойдут мурашки по коже и «засосет под ложечкой». Эти рефлекторные изменения являются частью реакции «сражайся или беги».
Несомненно, эта рефлекторная реакция унаследована нами от наших далеких предков. У животных она, безусловно, является адаптивной. Встреча с хищниками и прочими опасностями требует именно такого от​вета: сражаться или убегать. Но в человеческом обществе реакция «сра​жайся или беги» гораздо менее полезна. Большинство наших стрессов не может быть преодолено простым бегством или физической дракой. Не​приятности на работе, супружеские проблемы, финансовые неурядицы тре​буют гораздо более сложных действий, направленных на их разрешение. Более того, стресс часто сохраняется на протяжении длительного периода времени, и наша реакция «сражайся или беги» держит нас все это время в состоянии изнуряющего физического возбуждения. На значение дли​тельно продолжающегося физического возбуждения впервые обратил вни​мание Ганс Селье, канадский ученый, внесший существенный вклад в изу​чение проблемы стресса.
Общий адаптационный синдром. Термин «стресс» был введен Ган​сом Селье1. Селье родился в Вене, но вся его профессиональная карьера связана с университетом МакГилла в Монреале. В своих экспериментах Селье подвергал лабораторных животных воздействию самых разнообраз​ных стрессоров, как физических, так и психологических (жара, холод, боль, изоляция и т.п.). Картина физиологического возбуждения, демонстрируе​мая животными, была очень сходной независимо от типа стрессора. На этом основании Селье сделал вывод, что реакция стресса является неспе​цифической. Другими словами, она не меняется в зависимости от вида воздействия, которым была вызвана.
Вначале Селье колебался с выбором названия для этой неспецифи​ческой реакции на самые разные воздействия. В 1940 г. он решил назвать ее стрессом и с тех пор это слово вошло в лексикон психологов. В теории Селье термин «стресс» обозначает реакцию организма на некое воздей-
1 См. Selye H. History and present status of the stress concept// Goldberger L., Breznitz S (Eds.). Handbook of stress: Theoretical and clinical aspects. N.Y.: Free Press, 1982.
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ствие. Позже, Селье согласился с тем, что эту реакцию лучше назвать сло​вом напряженность (strain), а термин «стресс» оставить для обозначения вредоносных событий. <...> Ряд ученых используют термин «стресс» для обозначения причиняющих беспокойство событий, что вызывает некото​рую путаницу в терминах. Как уже было сказано в самом начале, боль​шинство современных исследователей преодолели эту терминологическую путаницу, определяя стресс не как стимул и не как реакцию, а как опре​деленный тип взаимодействия стимулов и реакций.
Селье сформулировал важную теорию стрессовой реакции, которую он назвал общим адаптационным синдромом1. Общий адаптационный синд​ром — это универсальная реакция организма на стрессовое воздействие, состоящая из трех фаз: тревоги, сопротивления и истощения. На первой стадии, после того, как организм воспринял угрозу, возникает реакция тре​воги. В этот период организм мобилизует свои ресурсы для борьбы с пробле​мой, и физиологическое возбуждение возрастает. Реакция тревоги по Селье в сущности совпадает с реакцией «сражайся или беги» по Каннону.
Но Селье в своих исследованиях продвинулся на несколько шагов дальше Каннона. Он подвергал лабораторных животных продолжительно​му стрессу, похожему на хронический стресс, часто переживаемый людьми. Если стресс продолжается, то организм переходит на следующую стадию общего адаптационного синдрома, называемую стадией сопротивления. На этой стадии физиологические изменения стабилизируются, и организм на​чинает функционировать в режиме повышенной нагрузки. Физиологичес​кое возбуждение продолжает оставаться выше, чем обычно, однако оно мо​жет начать уменьшаться по мере того, как организм привыкает к угрозе.
Если стресс продолжается достаточно длительное время, то реакция организма может перейти в третью стадию, называемую стадией истоще​ния. Согласно Селье, ресурсы организма, предназначенные для борьбы со стрессом, ограничены. Если стресс не удалось преодолеть, эти ресурсы вырабатываются и физиологическое возбуждение снижается. Организм может даже погибнуть от истощения. Это снижение может привести к тому, что Селье назвал «болезнями адаптации», например, к язве желудка или гипертонии.
Исследования Селье выявили связь между стрессом и соматически​ми заболеваниями. Селье показал, как физиологическое возбуждение, ко​торое по своей природе является способом адаптации, будучи длительным, приводит к болезням. Его теория была подвергнута критике за игнориро​вание индивидуальных различий в оценке стресса2. Кроме того, оспари​вается его утверждение, что реакция стресса является неспецифической3.
1
См. Selye H. Stress without distress N.Y.: Lippincott,1974.
2
См. Lazarus R.S., Folkman S. Stress, appraisal and coping. N.Y.: Springer, 1984.
3
cm. Baum A. Stress, intrusive imagery, and chronic distress // Health Psychology.
1990. Vol. 9. № 6. P. 653-675; Hobfoll S.E. Conservation of resources: A new attempt at
conceptualizing stress // American Psychologist. 1989. Vol. 44. P. 513-524.
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Несмотря на это, его теория послужила ориентиром целому поколению ученых, которые исследуют влияние стресса на организм. Давайте оста​новимся на этих исследованиях подробнее.
Взаимодействие мозга и тела. Когда мы испытываем стресс, мозг посылает сигналы эндокринной системе по двум основным путям1. Эн​докринная система состоит из желез, которые вырабатывают и вбра​сывают в кровь химические соединения, называемые гормонами. В эндок​ринную систему входят следующие основные железы: шишковидная, щитовидная, гипофиз и надпочечники.
Оба эти пути начинаются в структуре мозга, называемой гипотала​мусом. Первый путь проходит через вегетативную нервную систему. Ги​поталамус активирует ее симпатический отдел. В результате происходит активация надпочечников, которые вбрасывают в кровь большое количе​ство катехоламинов. Эти гормоны распространяются по всему телу, про​изводя множество важных физиологических изменений. Основной эф​фект повышения уровня катехоламинов заключается в подготовке тела к серьезным нагрузкам. Учащается пульс, к мозгу и мышцам поступает больше крови. Дыхание и потребление кислорода возрастают, тем самым усиливается состояние бдительности. Процессы пищеварения затормажи​ваются, чтобы сберечь энергию. Зрачки глаз расширяются, увеличивая чувствительность зрения.
Второй путь включает более непосредственное взаимодействие моз​говых структур с эндокринной системой. Гипоталамус посылает сигналы гипофизу, который называют главной железой эндокринной системы. Гипоталамус вырабатывает гормон, который стимулирует кору надпочеч​ников, где вырабатываются другие важные гормоны — кортикостероиды. Эти гормоны стимулируют поступление в кровь большего количества жиров и протеинов, чтобы усилить энергоснабжение. Кроме того, они мо​билизуют химические вещества, которые препятствуют воспалению тка​ней в случае ранения.
Стресс создает в организме и другие физиологические изменения, мно​гие из которых мы только начинаем понимать. Наиболее серьезные изме​нения происходят в иммунной системе. Иммунная система обеспечивает противодействие организма инфекциям. Получены данные, говорящие о том, что стресс может подавлять деятельность иммунной системы: как след​ствие, организм становится более восприимчивым к инфекционным забо​леваниям2. Механизм, с помощью которого происходит это подавление де-
1
См. Asteria M.F. The Psychology of Stress. N.Y.: Human Sciences Press, 1985.
2
cm. Solomon G.F.,AmkrautA., Rubin R.T. Stress, hormones, neuroregulation and immunity
// Burchfield S.R. (Ed.). Stress Psychological and physiological interactions. N.Y.: Hemisphere.
1985; Zautra A.J., Okun MA., Robinson S.E. Lee D., Roth S.H., Emmanual J. Life stress ar^
lymphocyte alterations among patients with rheumatoid arthritis // Health Psycholog-j
1989. 8. 1. 14.
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ятельности иммунной системы, до сих пор остается загадкой. Возможно, он опосредствован секрецией эндорфинов, — химических соединений, напоми​нающих по своей структуре и эффекту опиаты. Как бы то ни было, ясно, что физиологическая реакция на стресс затрагивает каждую клеточку нашего тела. Как мы увидим в дальнейшем, эта физиологическая реакция влияет как на телесное, так и на психическое здоровье.
Поведенческая реакции
Хотя мы реагируем на стресс одновременно на нескольких уровнях, ключевым аспектом нашей реакции будет поведение. Часто нежелатель​ные эмоциональные и физиологические реакции на стресс происходят более или менее автоматически. Если мы эффективно справляемся со стрессом на поведенческом уровне, то эти потенциально вредные эмоци​ональные и физические проявления могут быть подавлены.
Большинство поведенческих реакций на стресс включает в себя действия по его преодолению. Преодоление (coping) — это действия, на​правленные на то, чтобы противостоять, уменьшить или вытерпеть требования окружающей среды, вызвавшие стресс. Заметим, что это оп​ределение не различает адаптивных и неадаптивных действий по преодо​лению стрессовой ситуации. Обычно, когда мы говорим, что некто «пре​одолел свои проблемы», то имеем в виду, что он эффективно с ними справляется. На самом деле, действия по преодолению могут быть как полезными, так и вредными для субъекта. Так, например, если в середине семестра у вас появились проблемы с освоением учебного курса, вы мо​жете попытаться справиться с ними следующими способами: 1) вклады​вать больше сил и времени в учебу; 2) поискать репетитора, который по​может вам подтянуться; 3) обвинять в своей плохой успеваемости преподавателя и 4) бросить учебу. Ясно, что первые два способа являют​ся более разумными, чем два последних.
Люди справляются со стрессом множеством различных способов. Ввиду важности и сложности этой проблемы мы посвятим всю следую​щую главу рассмотрению усилий по его преодолению. Важно заметить, что именно от стратегии преодоления зависит то, будут ли эффекты кон​кретного стресса позитивными или негативными. <...>
Потенциальные эффекты стресса
Каждый день мы сталкиваемся со многими стрессами. Большин​ство из них приходят и уходят, не оставляя никакого следа. Но когда стресс очень сильный или когда требования начинают накапливаться, стресс может иметь продолжительные эффекты. Эти эффекты часто назы​вают «последствиями адаптации». Они являются относительно длитель​ными (но не обязательно постоянными). Хотя стресс может оказывать по-
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ложительное влияние, исследователи, как правило, интересовались его возможными негативными последствиями, так что наш обзор пойдет сна​чала в этом направлении.
Ухудшение выполнения задач
Часто стресс наносит тяжелый урон нашей способности эффективно выполнять какую-либо деятельность. Так, например, в работах Роя Бау-мейстера показано, каким образом давление выполнения приводит к на​рушению этого выполнения1. В его теории предполагается, что давление выполнения часто приводит к повышению степени самосознания, а это, в свою очередь, нарушает внимание. Согласно данной теории, внимание к выполняемой деятельности нарушается двумя способами. Во-первых, высокая степень самосознания может отвлекать от нее внимание, а, во-вторых, если деятельность хорошо знакома и выполняется почти автома​тически, приводить к излишней концентрации внимания на ней, что так​же может ухудшить ее выполнение.
Баумейстер нашел подтверждение своей теории в ряде экспериментов, в которых он варьировал давление на испытуемых при выполнении ими простой перцептивно-моторной задачи. Более того, она подтвердилась в не​давно проведенном исследованиях успешности выступления профессио​нальных спортивных команд в чемпионатах2. Согласно его теории, по мере того, как чемпионат, например чемпионат по бейсболу, приближается к фи​налу, команда, играющая на своем поле, начинает испытывать большее дав​ление, чем команды-гости, потому что игрокам очень хочется стать чемпи​онами на глазах у болельщиков своего родного города. В результате у них повышается уровень самосознания, и качество игры ухудшается.
Для проверки этой гипотезы Баумейстер и Стейнхилбер проанали​зировали результаты бейсбольных и баскетбольных матчей чемпионатов среди профессионалов3. Чемпионаты в этих видах спорта состоят из се​рий игр. Сравнивалась успешность игр команд на своем поле в начале чемпионата и в финале. В подтверждение гипотезы оказалось, что про​цент побед у команд, играющих на своем поле, в финале гораздо ниже, чем в начале чемпионата. Более того, оказалось, что бейсбольные коман​ды, играющие на своем поле, совершают больше ошибок именно в фи​нальной, седьмой игре, а у баскетбольных команд, играющих на своем поле, снижается процент успешности штрафных бросков.
1
См. BaumeisterR.F. Choking under pressure: Self-consciousness and paradoxical effects
of incentives on skillful performance // Journal of Personality and Social Psychology
1984. Vol. 46. № 3. P. 610-620.
2
cm. Baumeister R.F., Steinhilber A. Paradoxical effects of supportive audiences or.
performance under pressure: The home field disadvantage in sports championships // Journal
of Personality and Social Psychology. 1984. Vol. 47. № 1. P. 85-93.
3
См. там же. Р. 85-93.
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Наиболее очевидное объяснение этих данных состоит в том, что ко​манда, играющая на своем поле, часто «задыхается от давления», как и предсказывает теория Баумейстера, т.е. стресс может ухудшить выполне​ние задач даже у профессиональных спортсменов.
Нарушение когнитивных функций
Другие интересные исследования подтвердили, что Баумейстер шел по правильному пути, привлекая процессы внимания для объяснения того, как стресс влияет на успешность выполнения задач. В исследовании стресса и процесса принятия решений Кейнан1 измерял три параметра внимания субъекта в стрессовых и не стрессовых условиях. Стресс созда​вался тем, что человека предупреждали о возможном нанесении болез​ненных, хотя и безвредных, ударов током в процессе его работы над за​дачей, требующей принятия решения. В действительности удары током не производились. После этого предупреждения испытуемым предостав​лялась возможность отказаться от участия в эксперименте. Кейнан вы​яснил, что стресс приводит к нарушению двух из трех измеряемых в экс​перименте параметров внимания: 1) усиливает тенденцию к поспешному принятию решения, без рассмотрения всех возможных вариантов и 2) способствует хаотичному, плохо организованному перебору различных возможностей.
Стресс может нарушать не только внимание, но и другие когнитив​ные процессы. У некоторых людей высокий уровень эмоционального и физиологического возбуждения приводит к ухудшению гибкости мышле​ния, концентрации и запоминания2.
Кроме того, сильный стресс может приводить человека в состояние ошеломления и смятения, т.е. к шоку3. В таком состоянии люди чувству​ют себя эмоционально оцепеневшими, они вяло и безразлично реагируют на окружающие события. Часто их взгляд устремлен в пространство, и им трудно сохранять последовательность в течении своих мыслей. Их пове​дение становится ригидным, автоматическим, стереотипным. К счастью, подобные нарушения ориентации происходят в редких случаях, только при чрезвычайно сильных стрессах. Например, вы иногда можете увидеть такой шок среди людей, которые только что пережили серьезное стихий​ное бедствие, например пожар, наводнение или смерч.
1
См. Keinan G. Decision making under stress: Scanning of alternatives under con​
trollable and uncontrollable threats // Journal of Personality and Social Psychology. 1987.
Vol. 52. № 3. P. 639-644.
2
cm. Mandler G. Stress and thought processes // Goldberger L., Breznitz S. (Eds.).
Handbook of stress: Theoretical and clinical aspects. N.Y.: Free Press, 1982.
3
cm. Horowitz M.J. Psychological response to serious life events // Human Stress and
Cognition: An Information Processing Approach / V.Hamilton, D.M.Warburton (Eds.). N.Y.:
Wiley, 1979.
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Айала Пайнс и ее коллеги описали истощение подробно и система​тически, что облегчило научное изучение этого синдрома1. Истощение вызывается стрессом, связанным с работой. Оно бывает физическим, психическим и эмоциональным. Физическое истощение характеризуется хронической усталостью, слабостью и упадком сил. Психическое истоще​ние проявляется в резко отрицательных оценках себя, своей работы и жизни в целом. Эмоциональное истощение приводит к чувству безнадеж​ности, беспомощности и загнанности.
Что же вызывает истощение? Согласно Пайнс и ее коллегам, "исто​щение обычно происходит в результате не одного или двух травматичес​ких событий, а постепенно, незаметно разъедая человеческую душу"2. Она рассматривает истощение как эмоциональное нарушение, которое возни​кает постепенно вследствие тяжелых, хронических стрессов на работе.
Изначально теоретики думали, что истощение свойственно только тем людям, профессии которых связаны с помощью другим, например, социальным работникам, клиническим психологам или адвокатам, и про​исходит из-за сильных эмоциональных связей с клиентами. Постепенно стало ясно, что истощение может быть проблемой для любой профессии3. Кроме того, стресс на работе является не единственной причиной истоще​ния. Возможно, что хронический стресс, возникающий у родителей или студентов, также может приводить к истощению.
Отсроченные эффекты: посттравматический стресс
Эффекты стресса не обязательно проявляются сразу. Между стрес​совой ситуацией и ее эффектами может пройти некоторое время. Пост​травматический стресс — это нарушения поведения, связанные со стрес​совой ситуацией, которые проявляются, когда стресс уже прошел. Посттравматический стресс можно наиболее ярко продемонстрировать на примере ветеранов войны с Вьетнамом. У них посттравматические расстройст​ва начинали проявляться в период от 9 до 60 месяцев после демобилизации4.
1
См. Pines A.M., Aronson E. Career burnout: Causes and cures. N.Y.: Free Press, 1988;
Pines AM., Aronson E., Kafry D. Burnout: From tedium to personal growth. N.Y.: Free Press,
1981.
2
cm. Pines AM., Aronson E., Kafry D. Burnout: From tedium to personal growth. N.Y.:
Free Press, 1981. P.3.
3
cm. Maslach C. Understanding burnout Definitional issues in analyzing a complex
phenomenon // Fame W.S. (Ed.). Job stress and burnout Research, theory and intervention
perspectives. Newbury Park, CA: Sage Publications, 1982.
4
cm. Shatan C.F. Stress disorders among Viet Nam veterans: The emotional content of
combat continues // Figley C.R. (Ed.). Stress disorders among Viet Nam veterans: Theory
research and treatment. N.Y.: Brunner/Mazel, 1978.
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Конечно, у этих солдат была и непосредственная реакция на стресс, но впол​не предсказуемая. Отсроченная реакция оказалась полной неожиданностью.
Посттравматический стресс может наблюдаться не только у ветера​нов войны, но и у других людей, переживших тяжелый стресс. Недавние исследования психического здоровья, проведенные Хелзером, Робинсом и МакЭвоем показали, что примерно пять из каждой тысячи мужчин и тринадцать из каждой тысячи женщин испытали посттравматический стресс1.
Какие же еще стрессовые ситуации, кроме войны, оказываются на​столько тяжелыми, что вызывают посттравматические расстройства? Для женщин наиболее частой причиной является физическое насилие, напри​мер, изнасилование. Другие причины посттравматического стресса для жен​щин — это присутствие при чьей-либо смерти или получении серьезного увечья, смерть кого-либо из близких, несчастные случаи и измена супруга. Для мужчин главные причины посттравматических расстройств — это вой​на и присутствие при чьей-то смерти.
В исследовании Хелзера и его коллег было выявлено, что длитель​ный период времени между сильным стрессом и появлением посттрав​матических расстройств наблюдается только у ветеранов войны. Возмож​но, люди на войне прибегают к каким-то особым средствам преодоления стресса. Во всех других случаях синдром посттравматического стресса появляется вскоре после стрессового события.
Каковы же симптомы посттравматического стресса? Для ветеранов войны во Вьетнаме характерны кошмары, навязчивости, эмоциональная тупость, чувство вины, отчуждение и проблемы в социальных отношени​ях. В упомянутом исследовании Хелзера и его коллег, проведенном на более широкой выборке, наиболее распространенными симптомами были кошмары, бессонница и чувство беспокойства.
Психологические проблемы и расстройства
Посттравматические стрессовые расстройства вызываются одним эпизодом сильного стресса. Для большинства же из нас более знакомой является ситуация хронического, длительного, ежедневного стресса. На основе клинических наблюдений психологи давно подозревали, что хро​нический стресс является причиной многих психологических проблем и психических расстройств. С конца 60-х годов значительные успехи в об​ласти измерения стресса позволили ученым проверить эти догадки эмпи​рически. Стресс может способствовать ухудшению академической успе-
1 См. Helzer J.E., Robins L.N., McEvoy L. Post-traumatic stress disorder in the general population: Findings of the epi-demiologic catchment area survey // The New England Journal of Medicine. 1987. Vol. 317. № 26. P. 1630-1634.
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ваемости1, бессоннице, появлению ночных кошмаров2, сексуальным про​блемам3, употреблению наркотиков4, тревожности и пониженному наст​роению5 .
Исследования показывают, что кроме этих повседневных проблем, стресс может внести вклад в начало развития психических заболеваний таких, как депрессия6, шизофрения7, невротические расстройства8, и рас​стройства пищеварения9. Конечно же, стресс — лишь один из многих фак​торов, которые могут способствовать психическим заболеваниям, но, тем не менее, мы должны признать, что стресс способен нанести серьезный удар по нашему психическому здоровью.
Соматические заболевания
Следует также признать, что стресс может нанести серьезный удар и по телесному здоровью. Идея о том, что стресс может быть виновником многих соматических заболеваний, не нова. Доказательства того, что стресс может вызвать заболевания, начали накапливаться еще с 30-х го​дов XX века. С 50-х годов вошло в обиход понятие психосоматических заболеваний. Психосоматические заболевания — это реальные сомати​ческие расстройства, вызываемые отчасти психологическими фактора​ми, особенно эмоциональным дистрессом. Предполагается, что причиной психосоматических заболеваний является вызванное стрессом возбужде​ние вегетативной нервной системы. Заметьте, что эти заболевания не
1
См. Lloyd С., Alexander. A. A., Rice D. G., Greenfield N.S. Life events as predictors of
academic performance // Journal of Human Stress. 1983. 6(3). P. 15-26.
2
cm. Cernovsky Z.Z. Life stress measures and reported frequency of sleep disorders //
Stressful Life Events / T.W.Miller (Ed.). Madison, CT: International Universities Press,
1989.
3
cm. Malatesta V.. Adams H.E. The sexual dysfunctions // Adams H.E., Sutker P.B.
(Eds.). Comprehensive handbook of psychopathology. N.Y.: Plenum, 1984.
4
cm. Krueger D.W. Stressful life events and the return to heroin use // Journal of
Human Stress. 1981. 7(2). P. 3-8.
5
cm. Weiten W. Pressure as a form or stress and its relationship to psychological
symptomatology // Journal of Social and Clinical Psychology. 1988. 6(1). 127-139.
e cm. Hammen C., Mayol A., de Mayo R., Marks T. Initial symptom levels and the life-event-depression relationship //Journal of Abnormal Psychology. 1986. Vol. 95. № 2. P. 114-122.
7
cm. Spring B. Stress and schizophrenia: Some definitional issues // Miller T.W. (Ed.).
Stressful life events. Madison, CT: International Universities Press, 1989.
8
cm, McKeon J., Roa В., Mann A. Life events and personality traits in obsessive compulsive
neurosis // Miller T.W. (Ed.). Stressful life events. Madison, CT: International Universities
Press, 1989.
9
cm. Strober M. Stressful life events associated with bulimia in anorexia nervosa:
Empirical findings and theoretical speculations // Miller T.W. (Ed.). Stressful life events.
Madison, CT: International Universities Press, 1989.
Вейтен У., Ллойд М. Стресс и его эффекты
531
являются воображаемыми. Термин «психосоматика» часто ошибочно ис​пользуется для обозначения болезней, которые «только в голове». Но это совсем другой синдром.
Обычные психосоматические заболевания — это гипертония, язва желудка, бронхиальная астма, кожные болезни, такие, как экзема или крапивница, и головные боли1. В этих заболеваниях не обязательно при​сутствует ярко выраженный психологический компонент. Существует генетическая предрасположенность к большинству психосоматических за​болеваний, и у некоторых людей эти болезни вызываются, в основном, фи​зиологическими причинами2. Но чаще всего именно психологические фак​торы вносят важнейший вклад в развитие этих заболеваний. В этих случаях виноват, как правило, стресс.
До 70-х годов считалось, что стресс влияет на развитие только не​большого количества психосоматических заболеваний. Но затем ученые начали обнаруживать связи между стрессом и заболеваниями, которые традиционно считались по своему происхождению чисто физиологически​ми. Оказалось, что стресс может влиять на начало и течение таких забо​леваний, как туберкулез, апоплексический удар, артрит, диабет, лейкемия, рак, сердечно-сосудистые заболевания, различные инфекции и даже обыч​ная простуда3.
Позитивные эффекты
Позитивные эффекты стресса разглядеть труднее, потому что они менее заметны, чем негативные. И хотя исследований по этому вопросу проведено не так много, тем не менее они позволяют указать как мини​мум на три направления позитивного влияния стресса.
Во-первых, стрессовые события позволяют утолить нашу потребность в стимуляции и напряжении сил. Исследования показывают, что большин​ство людей предпочитает испытывать в своей жизни средний уровень сти​муляции и напряжения сил4. Хотя мы говорим о стрессе как о стимуля-ционной перегрузке, недогрузка также может восприниматься как весьма неприятная. Большинство из нас испытывали бы ужасную скуку в услови​ях полного отсутствия стрессов. В этом смысле стресс отвечает базовым потребностям человеческого организма.
1
См. Kaplan H.I. History of psychosomatic medicine // Comprehensive Textbook of
Psychiatry/ H.I.Kaplan, B.J.Sadock (Eds.). Baltimore: Williams and Wilkins, 1985.
2
cm. Werner H. Psychobiology and human disease. N.Y.: Elsever, 1977.
3
cm. Elliott G.R., Eisdorfer C. (Eds.). Stress and Human Health: Analysis and Impli​
cations of Research. N.Y.: Springer, 1982; Miller N.E. Behavioral medicine Symbiosis between
laboratory and clinic // Annual Review of Psychology. 1983. 34. P. 1-31.
4
cm. Suedfeld P. Stressful levels of environ mental stimulation // Sarasonl.G.,
Spielberger C.D. (Eds.). Stress and anxiety. Washington, DC: Hemisphere, 1979. Vol. 6.
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Во-вторых, стресс часто способствует нашему личностному росту и самосовершенствованию1. Стрессовые события заставляют нас чему-то научиться, что-то понять и стать более закаленными. Другими словами, адаптационный процесс, вызванный стрессом, может изменить человека к лучшему. Столкновение с проблемами и победа над ними могут способ​ствовать развитию способности преодолевать стрессовые ситуации и по​вышению самоуважения. Так, например, разрыв с любимыми часто при​водит к тому, что человек меняет в своем поведении то, что его не удовлетворяет. Кроме того, если даже нам и не удалось выйти победите​лем из ситуации, у нас есть возможность чему-то научиться на собствен​ных ошибках.
В-третьих, стрессы укрепляют нас, как бы делая нам прививку от будущих стрессов. Исследования показали, что переживание стрессов ук​репляет устойчивость к стрессу, конечно же, до определенных пределов, пока стресс не станет слишком сильным2. Так, например, женщина, кото​рая уже терпела неудачи в бизнесе, может оказаться более подготовлен​ной по сравнению с другими к такому событию, как лишение ее права на выкуп заложенного в банк собственного дома.
В свете тех негативных эффектов, которые может иметь стресс, воз​растание устойчивости к нему очень желательно. Перейдем к рассмотре​нию факторов, которые оказывают влияние на нашу способность проти​востоять стрессу.
Факторы, влияющие
на устойчивость к стрессу
Эффекты стресса зависят от индивидуальных особенностей челове​ка. Некоторые люди могут противостоять разрушительному действию стресса гораздо лучше, чем другие. Почему? Существует несколько факто​ров, смягчающих воздействие стресса на наше психическое и физическое здоровье. Мы рассмотрим пять таких факторов: социальная поддержка, стойкость, оптимизм, стремление к острым ощущениям и реактивность вегетативной нервной системы. Как мы увидим далее, эти факторы влия​ют как на нашу оценку потенциально стрессогенных событий, так и на эмоциональную, физиологическую и поведенческую реакцию на стресс. Все эти влияния показаны на рис. 3.
1
См. Holahan CJ., Moos RJf. Life stressors, resistance factors, and improved psychological
functioning: An extension of the stress resistance paradigm // Journal of Personality аnd
Social Psychology. 1990. Vol. 58. № 5. P. 909-917.
2
cm. Janis I.L. Stress inoculation in health care // Stress Reduction and Prevention /
D.H.Meichenbaum, M.E.Jaremko (Eds.). N.Y.: Plenum, 1983; Epstein S.P. Natural healing
processes of the mind: Graded stress inoculation as an inherent coping mechanism // Stress
Reduction and Prevention / D.H.Meichenbaum, M.E.Jaremko (Eds.). N.Y.: Plenum, 1983.
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Рис. 3.  Общий взгляд на процесс стресса На этом рисунке по сравнению с рис. 1 добавлены возможные позитивные и негативные эффекты стресса (справа), а также переменные, влияющие на устойчивость к стрессу (вверху)
Социальная поддержка
Друзья полезны для здоровья! Этот лозунг отражает результаты исследований социальной поддержки как фактора, смягчающего стресс. Социальная поддержка включает все виды помощи, предоставляемой человеку людьми, с которыми он связан какими-либо социальными свя​зями. В одном из исследований изучалась роль социальной поддержки для 100 женатых мужчин, которые столкнулись с весьма серьезным стрессом, а именно, с потерей постоянного места работы после закрытия фабрики1. Оценивая степень социальной поддержки, оказанной им жена​ми, друзьями и родственниками, Гоур установил, что у тех людей, кото​рым оказывалась относительно большая социальная поддержка, обнару​жились: 1) менее выраженная эмоциональная реакция на фрустрацию и 2) меньше симптомов телесного нездоровья.
1 См. Gore S. The effect of social support in moderating the health consequences of unemployment // Journal of Health and Social Behavior. 1978. Vol. 19. P. 157-165.
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В одном недавно проведенном исследовании изучалось влияние со​циальной поддержки на работу иммунной системы студентов, подвергших​ся стрессу при сдаче экзаменов1. Его авторы обнаружили, что у студентов, которые указывали на более сильную социальную поддержку, выше уровень антител в крови, что играет ключевую роль в защите организма от респи​раторных инфекций. Позитивная корреляция между высоким уровнем социальной поддержки и эффективным функционированием иммунной системы была также замечена в исследовании супружеских отношений у больных раком2.
Во множестве других исследований также были найдены подтверж​дения тому, что социальная поддержка положительно влияет на здоровье3. В большом обзоре соответствующих исследований его авторы утверждают, что связь между социальной поддержкой и здоровьем доказана так же надежно, как связь между курением и раком4. Социальная поддержка яв​ляется хорошим лекарством не только для тела, но и для души. В боль​шинстве исследований выявлена связь и между социальной поддержкой и психическим здоровьем5. В периоды тяжелого стресса социальная поддер​жка является для нас буфером, смягчающим негативное воздействие стрес​са. Кроме того, и в ситуациях отсутствия стресса социальная поддержка оказывает благотворное влияние на наше здоровье.
Даже общение с домашними животными может смягчать эффекты стресса. В одном из исследований было выявлено, что пожилые владель​цы домашних животных меньше обращаются к врачам, чем люди того же возраста, их не имеющие6. В другом исследовании женщины, имеющие домашних животных, подвергавшиеся кратковременному стрессу, демон​стрировали менее выраженную физиологическую реакцию7.
Интерес исследователей к изучению эффектов социальной поддерж​ки привел к построению классификации ее видов. Так, было высказано
1
См. Jemmott J.B. Magloire К. Academic stress,  social support, and secretory
Immunoglobin A. // Journal of Personality and Social Psychology. 1988. Vol. 55. № 5.
P. 803-810.
2
cm. Baron R.S., Cutrona C£., Hicklin D., Russell D.W.. LubaroffD.M. Social support and
immune function among spouses of cancer patients // Journal of Personality and Social
Psychology. 1990 Vol. 59. № 2. P. 344-352.
3
cm. Cohen S. Psychosocial models of the role of social support in the etiology of
physical disease // Health Psychology. 1988. Vol. 7. № 3. P. 269-297.
4
cm. House J.S.,Landis K.R.,Umberson D. Social relationships and health // Science.
1988. 241. P. 540-545.
5
cm. Leavy R.L. Social support and psychological disorder: A review // Journal of
Community Psychology. 1983. 11. P. 3-21.
6
cm. Slegel J.M. Stressful life events and use of physician services among the elderly
Journal of Personality and Social Psychology. 1990. 58. P. 1081-1086.
7
cm. Allen K. M., Blascovich J., Tomaka. J, Kelsey R.M. Presence of human friends and
pet dogs as moderator of autonomic responses to stress in women // Journal of Personalky
and Social Psychology. 1991. Vol. 61. № 4. P. 582-589.
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предположение, что социальная поддержка может выполнять четыре важ​ные функции1:
· Эмоциональная поддержка — выражение участия и заинтересован​
ности, которые показывают нам, что мы небезразличны людям. Примером
такого поведения может служить внимательное, участливое выслушива​
ние рассказа о проблемах. Возможно, это повышает наше самоуважение.
· Оценочная поддержка — помощь человеку в оценке и осмыслении
его проблем. Этот вид поддержки заключается в попытках прояснения
сути проблемы и ее значимости.
· Информационная поддержка — совет о том, как справиться с про​
блемой. Она может состоять в обсуждении возможных решений проблемы
или в рассмотрении достоинств различных стратегий ее преодоления.
· Инструментальная поддержка — материальная помощь или по​
мощь конкретными действиями. Сюда входит широкий спектр возмож​
ных действий, таких, как предоставление временного жилья, одалживание
денег, препровождение в центр социальной помощи,  поиск работы и мно​
гое другое.
Кэролин Кутрона полагает, что эффективность социальной поддер​жки зависит от того, насколько тот или иной ее вид соответствует конк​ретным проблемам человека2. Так, например, бесполезно предлагать фи​нансовую помощь (инструментальную поддержку) богатому человеку, у которого только что умерла жена, поскольку этот человек явно нуждает​ся в эмоциональной поддержке. Она считает, что ключевым фактором, определяющим подходящий вид поддержки, является возможность уп​равлять стрессовыми событиями. Когда мы не властны над стрессовыми событиями, то информационная и инструментальная поддержки бесполез​ны, а эмоциональная — очень важна. Когда же люди сталкиваются с уп​равляемыми событиями, то информационная и инструментальная поддер​жки могут быть особенно ценными.
Следует также отметить, что социальные отношения и социальная поддержка — это не одно и то же. Некоторые друзья или члены семьи могут быть, напротив, источниками дополнительного напряжения, а не поддержки3. Они могут критиковать, создавать чувство вины, нарушать обещания, предъявлять излишние требования, провоцировать на ненуж​ные споры, а также многими другими способами мешать нам справлять​ся со стрессом.
1
См. House J.S. Work Stress and Social Support. Reading, MA: Addison-Wesley, 1981.
2
cm. Cutrona C.E. Stress and social support — In search of optimal matching //
Journal of Social and Clinical Psychology. 1990. Vol. 9. № 1. P. 3-14.
3
cm. Rook K.S. Parallels in the study of social support and social strain // Journal of
Social and Clinical Psychology. 1990. 9(1). P. 118-132.
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Пэгел, Эрдли и Бекер1 изучали положительные и отрицательные стороны социальных отношений, измеряя степень удовлетворенности лю​дей своими социальными связями. Они нашли, что готовность к оказа​нию помощи членов семьи или друзей даже менее важна, чем то, будут ли они являться источниками эмоционального дистресса или нет. Люди, которые сообщают о хорошей социальной поддержке, в какой-то степе​ни могут на самом деле иметь в виду, что друзья и родственники просто не сводят их с ума.
Стойкость
Сюзанна Кобаса исходила из следующего простого рассуждения. Если стресс воздействует на одних людей меньше, чем на других, значит, они более стойкие, чем другие. Для проверки этой гипотезы она решила выяснить, могут ли личностные качества быть ключом к объяснению раз​личий в стойкости по отношению к стрессу.
В своем исследовании она использовала модифицированную версию шкалы измерения стресса (SRRS) Холмса и Рейча2 для его количествен​ного измерения3. Как и в большинстве других исследований, она нашла устойчивую корреляцию между стрессом и состоянием здоровья. Одна​ко, ее исследования были несколько глубже, по сравнению с другими. Кобаса сравнила по 18-и личностным параметрам испытуемых, пережив​ших сильный стресс и оставшихсяся здоровыми, с теми, кто в результате стресса подвергся заболеваниям.
Были выделены следующие личностные черты, связанные со стой​костью4 :
· Чувство ответственности. Люди, более стойкие к стрессу, обыч​
но обнаруживают ясное осознание ценностей. У них есть вполне опреде​
ленные цели, достижение которых считается обязательными. Менее стой​
кие характеризуются как потерянные (у них отсутствует определенная и
обязательная для исполнения система ценностей).
· Стремление к преодолению трудностей. Более стойкие люди, как
правило, предпочитают сами искать и активно преодолевать препят​
ствия. Они считают нормой жизни перемены, а не стабильность. Они
стремятся к переменам, вместо того, чтобы цепляться за свое прошлое.
1
См. Pagel M. D., Erdly W.W.. Becker J. Social networks: We get by with (and in spite of
a little help from our friends // Journal of Personality and Social Psychology. 1987. 53(4 ).
P. 793-804.
2
cm. Holmes Т.Н.. Rahe R.H. The Social Readjustment Rating Scale // Journal of
Psychosomatic Research. 1967. Vol. 11. P. 213-218.
3
cm. Kobasa S.C. Stressful life events, personality, and health: An inquiry into hard.
ness // Journal of Personality and Social Psychology. 1979. Vol. 37. P. 1-11; Kobasa S :
How much stress can you survive? // American Health. 1984. September. P. 64-77.
4
cm. Kobasa S.C., Maddi S.R., Kahn S. Hardiness and health: A prospective study //
Journal of Personality and Social Psychology. 1982. 42(1). P. 168-177.
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Менее стойкие к стрессу более склонны воспринимать перемены как повод для тревоги.
• Внутренний локус контроля. Локус контроля — это черта лич​ности, характеризующая веру людей в то, что все их достижения явля​ются результатом их собственных действий. Эта черта была впервые описана Джулианом Роттером1. Личности с внешним локусом контроля полагают, что их успехи или неудачи определяются главным образом внешними факторами, такими, как судьба, случай или везение. Личности же с внутренним локусом контроля считают, что их успехи и неудачи оп​ределяются внутренними факторами, такими как их собственные дей​ствия или способности. Кобаса обнаружила, что более стойкие люди чаще демонстрируют внутренний локус контроля, тогда как менее стойкие к стрессу склонны ощущать себя марионеткой в руках судьбы.
Итак, стойкость — это совокупность определенных личностных черт, а именно, ответственности, стремления к преодолению трудно​стей и внутреннего локуса контроля, которые способствуют высокой со​противляемости к стрессу. По нашему мнению, стойкость смягчает эф​фекты стресса, изменяя его оценку. Стойкие люди чаще оценивают потенциально стрессовые события как менее угрожающие и менее неже​лательные2. Однако, по поводу применимости понятия стойкости по от​ношению к женщинам неоднократно высказывались сомнения3. Кроме того, основные черты стойкости пока окончательно не установлены4. Не​которые исследователи утверждают, что стойкость определяется толь​ко внутренним локусом контроля5. Несмотря на всю спорность вопроса, работа Кобасы послужила толчком к целому ряду исследований влияния личностных черт на здоровье и устойчивость к стрессу. Особый интерес представляют недавно начатые исследования оптимизма, черты характера, которой до последнего времени не уделялось должного внимания.
1
См. Rotter J.B. Generalized expectancies for internal versus external control of
reinforcement // Psychological Monographs.  1989.    Whole № 609; Rotter J.B. Internal
versus external control of reinforcement: A case history of a variable // American Psychologist.
1990. 45(4). P. 489-493.
2
cm. Rhodewa.lt F., Zone J£. Appraisal of life change, depression, and illness in hardy
and nonhardy women // Journal of Personality and Social Psychology. 1989. 56(1). P. 81-
88; Wiebe D.J. Hardiness and stress moderation: A test of proposed mechanisms // Journal
of Personality and Social Psychology. 1991. 60(1). P. 89-99.
3
cm. Wiebe D.J. Hardiness and stress moderation: A test of proposed mechanisms //
Journal of Personality and Social Psychology. 1991. 60(1). P. 89-99.
4
cm. Funk S.C., Houston B.K. A critical analysis of the Hardiness Scale's validity and
utility // Journal of Personality and Social Psychology. 1987. Vol. 53. № 3. P. 572-578;
Hull J.G., Van Treuren R.R., Virnelli S. Hardiness and health: A critique and alternative
approach // Journal of Personality and Social Psychology. 1987. Vol. 53. № 3. P. 518-530.
5
cm. Cohen S., Edwards J.R. Personality characteristics as moderators of the relationship
between stress and disorder // Advances in the Investigation of Psychological Stress /
R.W.J.Neufeld (Ed.). N.Y.: Wiley, 1989.
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Оптимизм
Определяя оптимизм как общую тенденцию к ожиданию благопо​лучных исходов, Мишель Шейер и Чарльз Карвер1 обнаружили корреляцию между оптимизмом и хорошим физическим здоровьем на выборке студен​тов колледжа. В ходе последующих исследований они нашли, что оптимис​ты и пессимисты по-разному справляются со стрессом2. В стрессовой ситу​ации оптимисты в большей степени ориентированы на действия и анализ проблемы. Они с большей охотой, чем пессимисты, ищут социальной под​держки и в своих оценках стрессовой ситуации больше склонны подчерки​вать позитивные аспекты. Пессимистам же более свойственно концентри​роваться на негативных аспектах стресса. В другом исследовании, где они изучали больных, перенесших операцию шунтирования коронарной арте​рии, оптимизм оказался связанным с более быстрым выздоровлением и возвращением к нормальной жизни3. Согласно Шейеру и Карверу4, опти​мизм способствует более адаптивным способам борьбы со стрессом.
В другом направлении исследований Кристофер Петерсон и Мартин Селигман5 изучали, как люди объясняют неприятные события: собствен​ные промахи, неудачи, разочарования и пр. Они описали пессимистичес​кий способ объяснения, при котором люди считают, что всему виной их собственные недостатки, и в ретроспективном исследовании выпускников Гарварда 1940 г. обнаружили связь между пессимистическим способом объяснения и относительно слабым здоровьем. Они объясняют эту связь тем, что пессимизм ведет к пассивным стратегиям преодоления стресса и беспечности по отношению к своему здоровью.
Сравнению эффектов оптимизма и пессимизма посвящено всего лишь несколько исследований, но все они подтверждают, что эта черта личности влияет на эффекты стресса. Дальнейшие исследования должны прояснить роль оптимизма в смягчении стресса.
1
См. Scheier M.F., Carver C.S. Optimism, coping and health: Assessment and implications
of generalized expectan cies // Health Psychology. 1985. 4. P. 219-247
2
cm. Scheier M.F., Weintraub J.K., Carver C.S. Coping1 with stress Divergent strate​
gies of optimists and pessimists // Journal of Personality and Social Psychology. 1986.
51(6). P. 1257-1264.
3
cm. Scheier M.F., Matthews К A., Owens J.F., Magovern G.J., Sr., Lefebvre R.C., Abbott RA.,
Carver C.S. Dispositional optimism and recovery from coronary artery bypass surgery: The
beneficial effects on physical and psychological well being // Journal of Personality and
Social Psychology. 1989. 57(6). P. 1024-1040.
1 cm. Scheier M.F., Carver, C.S. (1992) Effects of optimism on psychological and physical well being: Theoretical overview and empirical update // Cognitive Theory andl Research. 1992. 16(2). P. 201-228
5 cm. Peterson C., Seligtnan M.E.P.,Vaillant G.E. Pessimistic explanatory style is a risk factor for physical illness: A thirty five-year longitudinal study // Journal of PersonaJiry and Social Psychology. 1988. 55(1). P. 23-27.
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Стремление к ощущениям
Стремление к острым ощущениям — еще одна черта личности, вли​яющая на нашу реакцию на стресс. Впервые описанное Марвином Цукер-маном1, стремление к ощущениям — это общее предпочтение высокого или низкого уровня сенсорной стимуляции. Люди с высоким показателем стремления к ощущениям предпочитают, а возможно даже и нуждаются, в высоком уровне стимуляции. Им нравится бороться с трудностями, и они легко поддаются скуке. Эти люди любят риск, и поэтому им нравятся аль​пинизм или автогонки. Они удовлетворяют свою жажду ощущений, пробуя наркотики, часто меняя сексуальных партнеров, участвуя в романтических приключениях (например, путешествуя в самых разных необычных местно​стях). Им нравятся азартные игры, острая пища, экстравагантное искусст​во, буйные вечеринки и необычные друзья.
Очевидно, что люди с высокими показателями стремления к ощуще​ниям ищут ситуации, которые большинство людей считают весьма стрес-согенными. Теперь, когда вы знаете о том, насколько стресс субъективен, для вас не будет неожиданностью, что по сравнению с другими, люди с высоким стремлением к ощущениям воспринимают такого рода события как менее угрожающие, рискованные и вызывающие тревогу2. Цукерман3 считает, что существует биологическая предрасположенность к высокому уровню стремления к ощущениям.
Цукерман высказал два интересных предположения по поводу про​блемы адаптации. Во-первых, он предположил, что людям с очень высоким и с очень низким уровнем стремления к ощущениям сложно понять друг друга, не говоря уже о попытках найти виды деятельности, доставляющие удовольствие обоим. Успешное развитие романтических отношений более вероятно, если партнеры соответствуют друг другу по уровню стремления к ощущениям. Эта гипотеза нашла подтверждение в недавних исследовани​ях Марвина Шрота4. Он обнаружил, что степень несоответствия сексуаль​ных партнеров по параметру стремления к ощущениям отрицательно кор​релирует с их удовлетворенностью отношениями. Другими словами, чем больше различия по этому параметру, тем меньше партнеры удовлетворе​ны друг другом. Во-вторых, Цукерман предположил, что для людей и с вы-
1
См. Zuckerman M. Dimensions of sensation seeking // Journal of Consulting and
Clinical Psychology. 1971. 36. 45-52; Zuckerman M. Sensation seeking: Beyond the optimal
level of arousal. Hillsdale, NJ: Erlbaum, 1979; Zuckerman M. The psychophysiology of sensation
seeking // Journal of Personality. 1990. 58(1). 313-345.
2
cm. Franken R.E., Gibson K.J., Rowland G.L. Sensation seeking and the tendency to
view the world as threatening // Personality and Individual Differences. 1992. Vol. 23.
№ 1. P. 31-38.
3
cm. Zuckerman M. The psychophysiology of sensation seeking // Journal of Personality.
1990. 58(1). P. 313-345.
4
cm. Schroth M.L. Dyadic adjustment and sensation seeking compatibility //Personality
and Individual Differences. 1991. 12(5). P. 467-471.
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соким, и с низким уровнем стремления к ощущениям важно «правильно» выбрать профессию. Действительно, похоже, что человек с высоким стрем​лением к ощущениям будет испытывать фрустрацию от рутинной, моно​тонной работы, тогда как человек с низким показателем может быть пере​гружен стрессами на работе, предъявляющей высокие требования.
Хотя стремление к ощущениям связано с устойчивостью к стрессу, заметим, что люди с высокими показателями по данной личностной черте зачастую могут быть более дезадаптивными, чем адаптивными. Люди с высоким стремлением к ощущениям с большей вероятностью, чем другие могут злоупотреблять наркотиками, иметь проблемы в школе, приобретать вредные привычки, вести себя импульсивно, ввязываясь в драки1. Некото​рые исследования обнаружили связь между высоким стремлением к ощу​щениям и криминальным поведением2. Таким образом, недостатки высо​кого стремления к ощущениям могут перевешивать его достоинства.
Реактивность вегетативной нервной системы (ВНС)
Учитывая то, что в ответ на стресс всегда происходит физиологичес​кая реакция, разумно предположить, что физиологические особенности будут влиять на устойчивость к стрессу. Рассуждая таким образом, мож​но придти к выводу, что на людей с относительно менее возбудимой ВНС стресс воздействует слабее, чем на тех, чья ВНС обладает высокой реак​тивностью. До сих пор большинство исследований реактивности ВНС со​средоточивалось на изучении автоматически регулируемых сердечно-со​судистых реакций на стресс (частоте пульса и кровяном давлении).
Испытуемые, подвергавшиеся стрессу в лабораторных условиях, де​монстрировали устойчивые индивидуальные различия в сердечно-сосуди​стой реактивности на протяжении 1 года3, а также в разных условиях4. Недавние исследования близнецов подтвердили, что различия в сердечно​сосудистой реактивности имеют генетическую основу5. Другие исследова-
1
См. Zuckerman M. Sensation seeking:Beyond the optimal level of arousal. Hillsdale,
NJ: Erlbaum, 1979; Zuckerman M. The psychophysiology of sensation seeking// Journal of
Personality. 1990. 58(1). P. 313-345.
2
cm. Ellis L. Relationships of criminality and psychopathy with eight other apparent
behavioral manifestation of sub-optimal arousal//Personality and Individual Differences.
1987. Vol. 8. № 6. P. 905-925; Yaung T.J. Sensation seeking and self-reported criminality
among student-athlets//Perseptual and Motor Shills. 70(3). 1990. P. 959-962.
3
cm. Manuck S.B., Garland F.N. Stability of individual differences in cardiovascular
reactivity//Physiology and Behavior. 1980. 24(3). P. 621-624.
4
cm. Lawler К A. Cardiovascular and elec-trodermal response patterns in heart rate reac​
tive individuals during psychological stress//Psychophysiology. 1980. 17(5). P. 464-470.
5
cm. Smith T.W., Turner C.W., Ford M.H., Hunt S.C., Barlow O.K., Stults B.M
Williams R.R. Blood pressure reactivity in adult male twins // Health Psychology.  1987. 6(2)
P. 209-220.
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ния показывают, что высокая сердечно-сосудистая реактивность способ​ствует развитию сердечно-сосудистых заболеваний, однако этот вопрос еще нуждается в дальнейших исследованиях1.
Заключение
Стресс возникает во взаимодействии с окружением, от которого ис​ходит угроза. Стресс — это обычное повседневное явление. Даже буднич​ные занятия могут создавать его. Во многом стресс зависит от того, как мы его воспримем. Будут ли события тревожить нас, зависит от того, как мы их оценим. Некоторые из переживаемых нами стрессов исходят от окружающей среды. Факторами окружающей среды, вызывающими стресс, могут быть шум, загрязнение, жара, большое скопление народа. Многие из наших повседневных стрессов мы создаем себе сами.
Основные виды стресса — это фрустрация, конфликт, изменения и давление. Фрустрация возникает, когда какие-то препятствия мешают нам достичь намеченной цели. Конфликт может быть трех типов: при​ближение—приближение, избегание—избегание и приближение—избега​ние. Последний из них является особенно стрессогенным. Обычной реак​цией на него являются колебания и нерешительность. Большое количество исследований с применением SRRS подтверждает, что изме​нения создают стресс. Это может быть так, но сейчас стало ясно, что SRRS скорее измеряет стресс вообще, а не конкретно стресс, связанный с переменами. Два вида давления ( выполнения и соответствования) также вызывают стресс.
Наша оценка потенциально стрессовых событий очень субъективна. Обычно события воспринимаются как менее опасные, если они знакомы, если ими можно управлять, если они являются предсказуемыми, или если они ожидаются в далеком будущем. Хотя возможность управления собы​тиями и их предсказуемость зависят от обстоятельств.
Типичные эмоциональные реакции на стресс — ярость, страх или печаль. Эмоциональное возбуждение может помешать нам справиться со стрессом. Оптимальный уровень возбуждения, требуемый для выполнения задачи, зависит от ее сложности.
Физиологическая реакция на стресс изначально была названа Уол​тером Канонном реакцией «сражайся или беги». Ганс Селье описал об​щий адаптационный синдром как реакцию на стресс, состоящую из трех фаз: тревоги, сопротивления и истощения. На стадии истощения могут возникать болезни.
1 См. Manuck S.B., Krantz D.S. Psychophysiological reactivity in coronary heart disease and essential hypertension // Mathews К A., Weiss S.M., Detre Т., Dembroskl T.M., Falkner В., Manuck S.B., Williams R.B., Jr. (Eds.), Handbook of stress, reactivity, and cardiovascular disease. N.Y.: Wiley, 1986.
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В ответ на стресс мозг посылает сигналы к эндокринной системе по двум основным путям. Эти сигналы вызывают вброс в кровь двух групп гормонов — катехоламинов и кортикостероидов. Стресс также влияет на имунную систему.
Усилия по преодолению стресса могут быть как эффективными, так и не эффективными. Эффективное преодоление стресса может уменьшить потенциально вредные эмоциональные и физиологические реакции.
Стресс может иметь и позитивные эффекты, хотя большинство его исследований сосредоточено на его негативных последствиях. Обычные негативные эффекты стресса — это снижение эффективности деятельнос​ти, нарушения внимания и других познавательных процессов, полное ис​тощение, посттравматический стресс, множество повседневных психологи​ческих проблем, психические и соматические заболевания. В то же время стресс удовлетворяет одну из базовых человеческих потребностей - по​требность в преодолении трудностей и, тем самым, может способствовать личностному росту и самосовершенствованию.
Разные люди могут выдержать разное количество стрессов без вреда для себя. Наличие социальной поддержки является ключевым фактором, влияющим на устойчивость к стрессу. Личностные факторы, связанные со стойкостью — чувство ответственности, стремление к преодолению трудно​стей и внутренний локус контроля — увеличивают устойчивость к стрес​сам. Оптимисты и любители ощущений лучше справляются со стрессами. Относительно менее возбудимая вегетативная нервная система может защи​тить человека от некоторых вредных для здоровья эффектов стресса.
