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Предисловие автора

Почему стресс может стать 
последней каплей?

За годы практики в отделении психиатрии я обнару-

жила, что наиболее частая жалоба, с которой паци-

енты обращаются к врачу, — это «сильный стресс». 

Обычно он сопровождается рядом психосоматиче-

ских симптомов, таких как подавленное настрое-

ние, тревога, нервозность, расстройство сна, тяжесть 

в груди, учащенное сердцебиение, нарушения работы 

ЖКТ. Каждый из них связан со сбоями в работе веге-

тативной нервной системы. Поэтому многие паци-

енты ошибочно полагают, что возникновение этих 

проблем вызвано сильным стрессом. Какие события 

приводят к появлению стресса? Эмоциональные по-

трясения (расставание, безответная любовь), пробле-

мы в карьере (потеря работы, переработки), потеря 

близкого (родственника, партнера), финансовые труд-

ности (долги, банкротство), экзамены в университете, 

межличностные конфликты и т. д. Люди ошибочно 

принимают эти источники стресса за тех самых «зло-

деев», которые приводят к развитию психосоматиче-

ских заболеваний. Но если не они, то кто еще спосо-

бен нам так вредить?
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Сперва взглянем на то, какие диагнозы вообще суще-
ствуют в клинической психологи.

Расстройство адаптаций — состояние, которое раз-
вивается в течение трех месяцев после появления 
стрессовой ситуации. В это время человек может 
быть в подавленном настроении, чувствовать тревогу 
и раздражительность. Меняется поведение, напри-
мер наступает расстройство сна, пропадает аппетит, 
принимаются импульсивные решения. Ощущение 
потери контроля над ситуацией. В некоторых случаях 
такое состояние длится свыше полугода. Что обычно 
происходит с пациентом при расстройстве адаптаций.

1. Пациент субъективно переживает сильное истоще-
ние, и его реакция на раздражители субъективно пре-
восходит реакцию среднестатистического человека.

2. Расстройство адаптаций влияет на социальную 
жизнь пациента (отражается на работе, учебе, обще-
нии с семьей и т. д.).

То есть способность адаптироваться невероятно 
важна — она влияет на то, как человек переживает 
серьезные или множественные стрессовые ситуации. 
Если адаптация проходит неправильно, есть риск воз-
никновения расстройства адаптации, упомянутого 
выше, или появления скрытых проблем, таких как 
депрессия или паническое расстройство.
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Наша стрессоустойчивость часто играет ключевую 
роль в том, насколько мы рискуем получить пробле-
мы со здоровьем, физическим и ментальным. Высокая 
способность к адаптации помогает легче переживать 
сильные стрессовые эпизоды, а безуспешная адапта-
ция может привести в лучшем случае к вегетативным 
нарушениям, в худшем — к развитию психосомати-
ческих заболеваний.

Я надеюсь, что эта книга поможет читателям лучше 
понять, как человек приспосабливается к стрессо-
вым ситуациям, и, таким образом, глубже понять 
себя и распознать проблемы, которые возникают 
при столкновении со стрессом. Например, проблемы 
с физическим здоровьем, причина которых на самом 
деле стресс (и работать нужно именно с ним, чтобы 
не дать симптомам ухудшиться). Книга призвана 
дать более глубокое понимание того, как устроена 
психика, потому что иногда мы даже не замечаем 
за собой, что помещаем себя в сильнейшую стрес-
совую обстановку, и думаем, что проблема не в по-
стоянном давлении. Мы часто требуем от себя быть 
сверхлюдьми, терпим и полагаемся на свои силы, 
не желая, например, признавать поражение и про-
должая давить на себя.

Эти условия лишь усиливают стресс и незаметно вы-
зывают недомогание — серую зону между здоровым 
состоянием и болезнью. После продолжительного 
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пребывания в ней любой, даже самый слабый, удар 
может запустить цепочку проблем со здоровьем. И эта 
стрессовая ситуация становится последней каплей, 
переполнившей чашу.

Недавно была опубликована статья «Именно высокая 
способность выдерживать стресс повышает склон-
ность к депрессии». Она переворачивает с ног на го-
лову традиционное мышление — депрессия бывает 
только у тех, кто не умеет противостоять давлению. 
Что из этого верно? Должно быть, второе?  В этой 
книге мы уберем путаницу, но, говоря просто, — 
сильный человек не равно устойчивый к стрессу. 
Способность противостоять стрессу может меняться 
у одного человека в зависимости от его статуса и об-
становки.

Зачастую у физически и психологически здоровых 

людей наблюдается высокая стрессоустойчивость. 

И поэтому в общественном сознании выстрои-

лась следующая цепочка, которая хотя и логична, 

но ошибочна: сильные люди обладают высокой 

стрессоустойчивостью, а слабые — низкой. Это 
заблуждение приводит к тому, что люди, которые 
всем кажутся (или хотят казаться) сильными, взвали-
вают на себя все больше задач. Ведь если они со всем 
справляются и все преодолевают, значит, им можно 
продолжать гнуться под тяжестью стресса. Правда, со 
временем ноша становится настолько неподъемной, 
что «стрессоустойчивые» люди начинают замечать 



у себя проблемы со здоровьем. Поэтому важно не 
игнорировать важность снятия стресса. 

Я надеюсь, книга поможет читателю отбросить преду-
беждения, выстроить новое понимание того, что зна-
чит противостоять стрессу, научиться осознанности 
и способам борьбы со стрессом и, кроме того, защи-
тить себя от негативного влияния стресса на здоровье.

Особую благодарность выражаю редакции издатель-
ства «Саньцай» за любезное приглашение и за те уси-
лия, которые они прилагают для охраны физического 
и психического здоровья.

Доктор Чэнь Йен И
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Предисловие

Из-за высокой стрессоустойчивости 
легко впасть в депрессию

— У тебя депрессия, потому что ты плохо справля-
ешься со стрессом! — сказала мне Сяофэнь растерян-
но, глаза ее были полны отчаяния. Именно эти слова 
она услышала от своего начальника, после того как 
она проспала и опоздала на работу. Они ее сильно 
ранили. Далее в разговоре с Сяофэнь я услышала сле-
дующее: ее начальник случайным образом узнал, что 
она принимает антидепрессанты, и поэтому он стал 
иначе смотреть на то, как она справляется со своими 
рабочими обязанностями.

Сяофэнь уже находилась на поддерживающей те-
рапии. Дозировка препаратов была ниже, чем на 
момент лечения, но они по-прежнему помогали ей 
стабильно спать. Она сумела выработать хорошую 
привычку заниматься спортом и стала каждый день 
бегать, даже участвовала в нескольких марафонах. За 
время лечения ее проблемы в отношениях с родите-
лями мужа и со своими родственниками постепенно 
урегулировались, тревога спала. И теперь, когда на-
чальник отчитал ее за небольшую ошибку, она сильно 
расстроилась. Я решила обсудить с Сяофэнь, что она 
думает по этому поводу.


