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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ñòðàõ – ýòî 
î÷åíü îñòðàÿ ïñèõîýìîöèîíàëüíàÿ ðåàê-
öèÿ, âûçâàííàÿ êàêèìè-òî îáñòîÿòåëüñòâà-
ìè âíåøíåé ñðåäû. Ïðè÷¸ì ýòè îáñòîÿ-
òåëüñòâà ìîãóò áûòü êàê ðåàëüíûìè, òàê è 
íåðåàëüíûìè. Â îñíîâå ñòðàõà ëåæèò óãðî-
çà ñóùåñòâîâàíèþ äàííîãî êîíêðåòíîãî 
÷åëîâåêà, íî íå òîëüêî áèîëîãè÷åñêîìó, íî 
è ñîöèàëüíîìó, è ïñèõîëîãè÷åñêîìó ñîñòî-
ÿíèþ. Ñòðàõ ìîæåò îêàçûâàòü íà ÷åëîâåêà 
êàê ïîçèòèâíîå âëèÿíèå, ïîñêîëüêó ÿâëÿåò-
ñÿ çàùèòíîé ðåàêöèåé îðãàíèçìà, ïðåäó-
ïðåæäåíèåì ÷åëîâå÷åñêîãî ñîçíàíèÿ îá 
îïàñíîé ñèòóàöèè, òàê è íåãàòèâíîå âîç-
äåéñòâèå, òàê êàê ïàðàëèçóåò ÷óâñòâà è çà-
áèðàåò ñèëû. È ÷åëîâåê, áëàãîäàðÿ òîíêî 
ðàçâèòîé ïñèõèêå è ñâîåìó âîîáðàæåíèþ, 
ïðåäðàñïîëîæåí ê áîÿçíè åù¸ è ìíèìûõ 
áåä. Ðàçâèòèå íàâûêîâ êîíòðîëÿ íàä ñâî-
èìè ñòðàõàìè ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì óñ-
ëîâèåì äëÿ ãàðìîíè÷íîãî ñóùåñòâîâàíèÿ 
ëè÷íîñòè.

Ñòåïåíü ðàçðàáîòàííîñòè ïðîáëåìû. 
Ñòðàõ íà÷àëè èçó÷àòü äîâîëüíî äàâíî, åù¸ 
Àðèñòîòåëü ïèñàë î ñòðàõå, íî ïîäõîäèë ê 

íåìó ñêîðåå ñ ôèëîñîôñêîé ïîçèöèè. Íàó-
êà ïñèõîëîãèÿ ïîÿâèëàñü â êîíöå XIX âåêà, 
ñ ýòîãî ìîìåíòà ïîÿâèëñÿ ÷èñòî ïñèõîëî-
ãè÷åñêèé ïîäõîä ê äàííîìó ôåíîìåíó.

Ïðîáëåìîé ñòðàõîâ çàíèìàëèñü è çà-
íèìàþòñÿ ìíîãèå ïñèõîëîãè è ïñèõèàòðû. 
Îäíèìè èç ñàìûõ èçâåñòíûõ ÿâëÿþòñÿ  
Á. Êàðâàñàðñêèé, Ç. Ôðåéä, Ê. Þíã,  
Ñ. Ãðîô, Þ. Ùåðáàòûõ, Ô. Ðèìàí, Å. Èëüèí, 
Ì. Ëèòâàê, Ê. Èçàðä.

Öåëü ñòàòüè – ðàññìîòðåòü êëàññèôè-
êàöèþ ñòðàõîâ; îïðåäåëèòü âëèÿíèå óðîâ-
íÿ òðåâîæíîñòè íà ôîðìèðîâàíèå ñòðàõîâ; 
ðàññìîòðåòü ïåðâîïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ 
ñòðàõîâ. 

Èçëîæåíèå îñíîâíîãî ìàòåðèàëà. 
Ñóùåñòâóåò ìíîãî êëàññèôèêàöèé ñòðàõà, 
ðàññìîòðèì êëàññèôèêàöèþ ïî ôàáóëå 
ñòðàõà. Å¸ ñîçäàòåëü – èçâåñòíûé ïñèõè-
àòð Ä. Êàðâàñàðñêèé. Îí ðàçëè÷àë âîñåìü 
îñíîâíûõ ôàáóë ñòðàõà.

Ê ïåðâîé ôàáóëå îòíîñèòñÿ áîÿçíü ïðî-
ñòðàíñòâà, ïðîÿâëÿåìàÿ â ðàçëè÷íûõ ôîð-
ìàõ: êëàóñòðîôîáèÿ – áîÿçíü çàìêíóòîãî 
ïðîñòðàíñòâà; àãîðàôîáèÿ – áîÿçíü îò-
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êðûòîãî ïðîñòðàíñòâà; ñþäà æå îòíîñÿòñÿ 
ñòðàõ ãëóáèíû è ñòðàõ âûñîòû.

Êî âòîðîé ãðóïïå ôîáèé îòíîñÿòñÿ ñîöè-
îôîáèè: ýðåéòîôîáèÿ – áîÿçíü ïîêðàñíåòü 
â ïðèñóòñòâèè ëþäåé; ñòðàõ ïóáëè÷íûõ âû-
ñòóïëåíèé; ñòðàõ èç-çà íåâîçìîæíîñòè ñî-
âåðøèòü êàêîå-ëèáî äåéñòâèå â ïðèñóòñòâèè 
ïîñòîðîííèõ ëþäåé; ñþäà æå ìîæíî îòíåñòè 
ñòðàõ ìíîãèõ ìîëîäûõ ïàðíåé ïîçíàêîìèòü-
ñÿ íà óëèöå ñ ïîíðàâèâøåéñÿ äåâóøêîé; òàê 
æå ñþäà îòíîñèòñÿ ñòðàõ «ïîòåðè» ëþáèìîãî 
÷åëîâåê. Â îñíîâå ýòîãî ñòðàõà ëåæèò ãëó-
áèííàÿ íåóâåðåííîñòü â ñåáå èëè çàíèæåí-
íàÿ ñàìîîöåíêà, à òàê æå ïðîøëûé íåãàòèâ-
íûé îïûò â ýòîé îáëàñòè [6].

Ê òðåòüåé ãðóïïå, ïî êëàññèôèêàöèè  
Á. Êàðâàñàðñêîãî, îòíîñÿòñÿ íîçîôî-
áèè – ñòðàõè çàáîëåòü êàêèì-ëèáî çàáîëå- 
âàíèåì.

Ê ÷åòâ¸ðòîé ãðóïïå ñòðàõîâ îòíîñèòñÿ 
òàíàòîôîáèÿ – ñòðàõ ñìåðòè.

Ê ïÿòîé – ðàçëè÷íûå ñåêñóàëüíûå ñòðà-
õè.

Ê øåñòîé – ñòðàõè íàíåñòè âðåä ñåáå 
èëè áëèçêèì.

Ê ñåäüìîé – «êîíòðàñòíûå» ôîáèè: íà-
ïðèìåð, ñòðàõ ãðîìêî ïðîèçíåñòè íåöåí-
çóðíûå ñëîâà â ïðèñóòñòâèè õîðîøî âîñ-
ïèòàííîãî ÷åëîâåêà.

Ê âîñüìîé ãðóïïå îòíîñÿòñÿ ôîáîôî-
áèè – ýòî ñòðàõè áîÿòüñÿ ÷åãî-ëèáî.

Ç. Ôðåéä äåëèë ñòðàõè íà ðåàëüíûå è 
íåâðîòè÷åñêèå. Ðåàëüíûå ñòðàõè ïîíÿòíû 
è ðàöèîíàëüíû, ýòî ðåàêöèÿ íà îïàñíîñòü. 
Íåâðîòè÷åñêèé ñòðàõ – ýòî òîò, ó êîòîðîãî 
íåò âèäèìîé ïðè÷èíû. Ñòðàõè ìîæíî ðàç-
äåëèòü íà ñâîáîäíûå, ãîòîâûå ïðèñòàòü ê 
ëþáîìó ïðåäìåòó, òåñíî ñâÿçàííûå ñ ïåðå-
ìåòîì èëè ñèòóàöèåé, âûðàæåííûå â ðàç-
íîîáðàçíûõ ôîáèÿõ. Ñòðàõ ïðîñòðàíñòâà. 
Ñòðàõè ïåðåä æèâîòíûìè. Êðîìå ýòîãî,  
Ç. Ôðåéä áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿë ñòðà-
õàì ðåëèãèîçíûì. Ðåëèãèîçíûé ñòðàõ îí 
ïðåäñòàâëÿë êàê èëëþçèþ, ïîõîæóþ ïî 
ñâîåìó ïðîèñõîæäåíèþ è ôóíêöèÿì íà íà-
âÿç÷èâîå íåâðîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, è ñâÿ-
çè ðåëèãèè ñ èíôàíòèëèçìîì. Îí ñ÷èòàë, 
÷òî îáðàç Áîãà ïîÿâëÿåòñÿ íà îñíîâàíèè 
îáðàçà ñîáñòâåííîãî îòöà. Îòåö ñòðîã, ìî-
æåò è íàêàçàòü, íî ïðè îïàñíîñòè ìîæåò 
çàùèòèòü. Êîãäà ÷åëîâåê âçðîñëååò, îí ïî-
íèìàåò, ÷òî îòåö íå âñåñèëåí, è ïðîåöèðó-
åò îáðàç îòöà íà áîãà. Åãî ðàññóæäåíèÿ íå 
íîñÿò ïîâåðõíîñòíûé õàðàêòåð, ó íåãî îïó-
áëèêîâàíî íåñêîëüêî êíèã, ïîñâÿùåííûõ 
òåìå ðåëèãèè. Îí äàæå âûäâèãàåò ñöåíà-
ðèé, êàê ïðîèçîøëî îáîæåñòâëåíèå ïðåä-
êà, ïîÿâëåíèå òîòåìà [5].

Ïî Ê. Þíãó, Ýãî – ýòî ñîçíàòåëüíàÿ ÷àñòü 
ïñèõèêè, à Òåíü – ÿäðî áåññîçíàòåëüíîãî. 
Â íåãî âõîäÿò æåëàíèÿ, êîòîðûå îòðèöàþò-

ñÿ ÷åëîâåêîì êàê âõîäÿùèå â ïðîòèâîðå÷èå 
ñ ñîöèàëüíûìè íîðìàìè èëè íåñîâìåñòè-
ìûå ñ åãî ñóùåñòâóþùèìè ïðåäñòàâëåíèÿ-
ìè îá èäåàëå. Îí ïîëàãàë, ÷òî âàæíåéøèå 
ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû ïðîèñõîäÿò íà 
ãðàíèöå ñîçíàòåëüíîãî è áåññîçíàòåëüíî-
ãî, ìåæäó Ýãî è Òåíüþ. Îíè ÿâëÿþòñÿ êàê 
áû çåðêàëüíûì îòðàæåíèåì äðóã äðóãà íà 
ãðàíèöå áåññîçíàòåëüíîãî ñ ñîçíàòåëü-
íûì. Òåíü îñóùåñòâëÿåò êîìïåíñàòîðíóþ 
ôóíêöèþ, ò. å. çàñòåí÷èâûé, ðîáêèé ÷åëî-
âåê â ñâîåì áåññîçíàòåëüíîì – õðàáðåö, 
à ñìåëü÷àê – «âíóòðè» òðóñîâàò. Ñëåäîâà-
òåëüíî, Ê. Þíã ñ÷èòàåò, ÷òî íå ñóùåñòâóåò 
ïîëíûõ òðóñîâ èëè õðàáðåöîâ, ò. ê. Òåíü 
ëè÷íîñòè íîñèò îáîðîòíóþ ñòîðîíó âíåø-
íå ïðîÿâëÿåìîãî êà÷åñòâà. Ñëåäîâàòåëüíî, 
ðåñóðñû, íåîáõîäèìûå ÷åëîâåêó äëÿ áîðü-
áû ñî ñòðàõîì, ìîæíî íàéòè â íåì ñàìîì.

Ñ. Ãðîô áåðåò âî âíèìàíèå íå òîëüêî 
ïîñëåðîäîâîå, íî è âíóòðèóòðîáíîå âðåìÿ 
ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà. Îí îïûòíûì ïóòåì äî-
êàçàë, ÷òî ñòðàõ ïîëó÷èòü êëàóñòðîôîáèþ 
íàìíîãî âûøå ó òåõ, êòî âî âðåìÿ ðîäîâ 
çàñòðÿë â ðîäîâûõ ïóòÿõ.

Þ. Ùåðáàòûõ ðàçäåëèë âñå ñòðàõè íà 
òðè ãðóïïû: ïðèðîäíûå, ñîöèàëüíûå è âíó-
òðåííèå. Ê ïåðâîé ãðóïïå îòíîñÿòñÿ ñòðàõè, 
êîòîðûå óãðîæàþò æèçíè ÷åëîâåêà. Âòîðàÿ 
ãðóïïà ïðåäñòàâëÿåò áîÿçíè è îïàñåíèÿ 
çà èçìåíåíèå ñâîåãî ñîöèàëüíîãî ñòà-
òóñà. Òðåòüÿ ãðóïïà, â îòëè÷èå îò ïåðâûõ 
äâóõ, ðîæäåíà ëèøü ñîçíàíèåì ÷åëîâåêà è 
íå èìååò ïîä ñîáîé ðåàëüíîé îñíîâû äëÿ 
áåñïîêîéñòâà [6].

Ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ñòðàõà ïåðåä 
îïðåäåë¸ííûìè ïðåäìåòàìè, ñèòóàöèÿìè 
ìîæåò áûòü êîíêðåòíûé ñëó÷àé, íàïðèìåð, 
óêóñ ñîáàêè. Òàêæå ïðè÷èíîé âîçíèêíî-
âåíèÿ ñòðàõîâ ìîãóò áûòü íåâûðàæåííûå 
ãíåâ, íåãàòèâíûå ýìîöèè, îíè íàêàïëèâà-
þòñÿ â îðãàíèçìå è âûëèâàþòñÿ â ñòðàõ è 
ïàíè÷åñêèå àòàêè. Òåíäåíöèÿ ñäåðæèâàòü 
ñâîè ÷óâñòâà ôîðìèðóåòñÿ â äåòñòâå. Íà-
ïðèìåð, êîãäà ðîäèòåëè íàêàçûâàþò äåòåé 
çà ïðîÿâëåíèå ãíåâà.

Ñîáñòâåííûå ôàíòàçèè òàêæå ìîãóò 
ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ ñòðàõà. Îñî-
áåííî ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ òîãäà, êîãäà äåòÿì 
íå ñ êåì èãðàòü, êîãäà ðîäèòåëè ñëèøêîì 
îïåêàþò è îãðàíè÷èâàþò ó÷àñòèå äåòåé â 
èãðàõ. Ýòèì îíè âûçûâàþò îòâåòíûé ñòðàõ 
ó ðåáåíêà çà ñâîå çäîðîâüå èëè ñòðàõ íå 
ñîîòâåòñòâîâàòü âûñîêèì ñòàíäàðòàì, çà-
äàííûì ðîäèòåëÿìè.

Çàïóãèâàíèå â äåòñòâå òîæå î÷åíü âëèÿ-
åò íà âîçíèêíîâåíèå ñòðàõîâ. Îïèðàÿñü íà 
ïñèõîëîãèþ Ç. Ôðåéäà, ìîæíî òî÷íî ñêà-
çàòü, ÷òî ïðàêòè÷åñêè âñå âçðîñëûå êîì-
ïëåêñû – èç äåòñòâà. Âíóø¸ííûå ñòðàõè – 
ýòî ñàìàÿ îïàñíàÿ ãðóïïà äåòñêèõ ñòðàõîâ, 
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ýòî òå ñòðàõè, êîòîðûå âçðîñëûå ôîðìè-
ðóþò, ðàçâèâàþò ó ðåáåíêà ñîçíàòåëü-
íî. Ðîäèòåëè èëè ó÷èòåëÿ ÷àñòî ëåíÿòñÿ 
íîðìàëüíî îáúÿñíèòü ðåá¸íêó, èç-çà ÷åãî 
íåëüçÿ äåëàòü ÷òî-òî, è ïðîñòî çàïóãèâàþò.

Òàêèì îáðàçîì, ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ 
ñòðàõîâ ìîæíî ðàçäåëèòü íà ÷åòûðå âèäà: 
âíåøíèå ñîáûòèÿ, ïîòðåáíîñòè è âëå÷åíèÿ, 
ýìîöèè è êîãíèòèâíûå ïðîöåññû. Ïîäâèäû 
ýòèõ ïðè÷èí ìîãóò áûòü âðîæäåííûìè èëè 
ïðèîáðåòåííûìè.

Âðîæäåííûå ïóñêîâûå ìåõàíèçìû ñòðà-
õà âêëþ÷àþò â ñåáÿ íåèçâåñòíîñòü ñèòó-
àöèè, ÷óâñòâî îäèíî÷åñòâà, èçìåíåíèå 
ñòèìóëà è áîëü. Îùóùåíèå ñòðàõà ìîæåò 
âèäîèçìåíÿòüñÿ îò íåïðèÿòíîãî ïðåä÷óâ-
ñòâèÿ äî îùóùåíèÿ óæàñà è ïàíèêè. ×åëî-
âåê ñòàíîâèòñÿ íåóâåðåííûì â ñåáå è ÷óâ-
ñòâóåò íàâèñøóþ íàä íèì óãðîçó. Ñòðàõ, 
êîòîðûé âçàèìîäåéñòâóåò ñ äðóãèìè ýìî-
öèÿìè, ñïîñîáåí îêàçûâàòü îãðîìíîå âëè-
ÿíèå íà ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà. Ïðè âçàèìî-
äåéñòâèè ñî ñòðàäàíèåì îí ìîæåò óñèëèòü 
ïðîáëåìû, âîçíèêàþùèå ïðè ôîðìèðîâà-
íèè ëè÷íîñòè, è çàòîðìîçèòü åå ðàçâèòèå.

Ïñèõîòåðàïåâò Ì. Ëèòâàê äåëàåò ðàçëè-
÷èå ìåæäó ñòðàõîì è òðåâîãîé. Ïî åãî ìíå-
íèþ, òðåâîãà – ýòî ýìîöèÿ, âîçíèêøàÿ ïðè 
îáùåé îöåíêå ñèòóàöèè êàê íåáëàãîïðèÿò-
íîé. Åñëè èñòî÷íèê òðåâîãè âîâðåìÿ ëèêâè-
äèðîâàòü íå óäà¸òñÿ, òî òðåâîãà ïåðåðàñ-
òàåò â ñòðàõ. Ïî åãî ìíåíèþ, ñòðàõ – ýòî 
ðåçóëüòàò òðåâîãè è ìûøëåíèÿ. Ñóùåñòâóåò 
è äðóãîå ìíåíèå. Êðóïíåéøèé ñïåöèàëèñò 
â îáëàñòè ïñèõîëîãèè ýìîöèé Ê. Èçàðä ïî-
ëàãàåò, ÷òî ñòðàõ ÿâëÿåòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé 
ýìîöèåé, à òðåâîãà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé 
êîìáèíàöèþ íåñêîëüêèõ ýìîöèé. Òðåâîãà, 
ïî åãî ìíåíèþ, ñîñòîèò èç ñòðàõà, ÷óâñòâà 
âèíû, ïå÷àëè è ñòûäà [2; 3].

Ñòðàõè ÷åëîâåêà ïñèõîëîãèÿ ðàññìàòðè-
âàåò êàê ýìîöèè, êîòîðûå îí ìåíüøå âñåãî 
õîòåë áû ïåðåæèòü. Ëþäåé ïóãàåò ñàì ôàêò 
ïåðåæèâàíèÿ ñòðàõà. Ïñèõîëîãèÿ ïàíèêè è 
ñòðàõà èçó÷àåò òå ôîðìû òðåâîæíîñòè, êî-
òîðûå ïðîÿâëÿþòñÿ â âèäå ïàíè÷åñêèõ àòàê 
è ñïîñîáíû íàíåñòè ñóùåñòâåííûé âðåä íå 
òîëüêî ïñèõèêå ÷åëîâåêà, íî è âñåìó åãî 
îðãàíèçìó. Ïðè ýòîì ïàíè÷åñêàÿ ôîðìà 
ñòðàõà èìååò ñîìàòè÷åñêèå êîðíè è ìîæåò 
ïðèâåñòè ê ðàçâèòèþ áîëåçíåé íåðâíîé è 
ñåðäå÷íîñîñóäèñòîé ñèñòåì. Òàê, íàèáî-
ëåå ÷àñòûìè ôîðìàìè ïðîÿâëåíèÿ íåîáú-
ÿñíèìîãî ñòðàõà â ìíîãîëþäíûõ ìåñòàõ 
ñòàíîâèòñÿ ãîëîâîêðóæåíèå, îçíîá, ïîòåðÿ 
îðèåíòàöèè â ïðîñòðàíñòâå è íåõâàòêà âîç-
äóõà. Ïîäîáíûå ñèìïòîìû ñîäåðæàò â ñåáå 
è ôîáèè – îñîáûå ôîðìû ñòðàõà, ïðîÿâ-
ëÿþùèåñÿ òîëüêî â îïðåäåëåííûõ ñëó÷àÿõ 
èëè ñèòóàöèÿõ. Ñîâðåìåííàÿ ïñèõîëîãèÿ 
íàñ÷èòûâàåò 29 îñíîâíûõ ñòðàõîâ, êîòîðûå 

äåëÿòñÿ íà áðåäîâûå, ñâåðõöåííûå è íà-
âÿç÷èâûå.

Áðåäîâûå ñòðàõè – ýòî ôîáèè, ïðè÷è-
íó êîòîðûõ íåâîçìîæíî îáúÿñíèòü. Òàêèå 
ñòðàõè ÷àñòî óêàçûâàþò íà íàëè÷èå ó ÷åëî-
âåêà îòêëîíåíèé â ïñèõèêå.

Ñâåðõöåííûìè íàçûâàþòñÿ ñòðàõè, ñâÿ-
çàííûå ñ íåêîòîðûìè èäåÿìè (êàê ïðèíÿ-
òî ãîâîðèòü ñ «èäåÿìè ôèêñ»). Òàêèå èäåè 
îáû÷íî ñâÿçàíû ñ îïðåäåëåííîé æèçíåí-
íîé ñèòóàöèåé, íî ïîòîì îáðåòàþò òàêîå 
çíà÷åíèå, ÷òî ÷åëîâåê íå ìîæåò äóìàòü íè 
î ÷åì äðóãîì.

Ê íàâÿç÷èâûì ñòðàõàì îòíîñÿòñÿ ôî-
áèè, êîòîðûå ÷åëîâåê èñïûòûâàåò òîëüêî 
â êîíêðåòíûõ ñèòóàöèÿõ. Íàèáîëåå ðàñïðî-
ñòðàíåííûìè ÿâëÿþòñÿ ñòðàõ âûñîòû (ãèï-
ñîôîáèÿ), áîÿçíü çàêðûòûõ ïðîñòðàíñòâ 
(êëàóñòðîôîáèÿ), áîÿçíü îòêðûòûõ ïðî-
ñòðàíñòâ (àãîðàôîáèÿ) è áîÿçíü ïðèíèìàòü 
ïèùó (ñèòîôîáèÿ).

Êðîìå òîãî, î÷åíü ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ 
ñòðàõè, íå èìåþùèå ïîä ñîáîé íèêàêîé 
îñíîâû, òàê çàçûâàåìûå áåñïðè÷èííûå 
ñòðàõè. Áåñïðè÷èííûé ñòðàõ â ïñèõîëîãèè 
ñâÿçûâàþò ñ òàê íàçûâàåìûì íåäîâåðèåì 
ê æèçíè, ñ èíôàíòèëüíîñòüþ è íåçðåëî-
ñòüþ ëè÷íîñòè, ñ ïñèõîëîãè÷åñêèìè òðàâ-
ìàìè, ïåðåíåñåííûìè â ðàííåì äåòñòâå 
èëè äàæå âî âíóòðèóòðîáíîì ñîñòîÿíèè, à 
òàêæå ñ ÷óâñòâîì âèíû.

Ñòðàõ – ýòî åñòåñòâåííàÿ ðåàêöèÿ îðãà-
íèçìà íà ïîòåíöèàëüíóþ îïàñíîñòü. Ïðè 
ñòðàõå â êðîâü âáðàñûâàåòñÿ ãîðìîí àäðå-
íàëèí (ýïèíåôðèí), îí âûäåëÿåòñÿ íàäïî-
÷å÷íèêàìè, âûçûâàÿ ðåàêöèþ áîðüáû èëè 
áåãñòâà, åãî ñåêðåöèÿ ðåçêî óâåëè÷èâàåòñÿ 
ïðè ñòðåññå, îïàñíîñòè, ïîãðàíè÷íûõ ñè-
òóàöèÿõ, áîëè. Åãî âîçäåéñòâèå óñêîðÿåò 
ðàñùåïëåíèå ãëèêîãåíà, èç-çà ÷åãî ïðî-
èñõîäèò ïîâûøåíèå ñîäåðæàíèÿ ãëþêîçû 
â êðîâè. Àäðåíàëèí äåéñòâóåò â ýêñòðå-
ìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ, îí âîçäåéñòâóåò íà 
êîíöåíòðàöèþ ãëþêîçû â êðîâè â òî âðåìÿ, 
êîãäà ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ãíåâ èëè ñòðàõ. 
×åëîâå÷åñêîìó îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ íå-
ìåäëåííî ìíîãî ãëþêîçû, ÷òîáû ñíàáäèòü 
ýíåðãèåé ìûøöû, äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ðå-
àêöèè «áåé èëè áåãè». Àäðåíàëèí ñîäåé-
ñòâóåò ðàñùåïëåíèþ ãëèêîãåíà â ìûøöàõ. 
Îí ïîâûøàåò àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå (ñîá-
ñòâåííî èìåííî áëàãîäàðÿ ýòîé îñîáåííî-
ñòè îí è áûë îòêðûò) è óâåëè÷èâàåò ÷àñòî-
òó ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé è äûõàíèÿ. Äâà 
ýòèõ ýôôåêòà ðåàëèçîâûâàþòñÿ â òåñíîì 
âçàèìîäåéñòâèè ñ íåðâíîé ñèñòåìîé, õè-
ìè÷åñêàÿ (ãîðìîíàëüíàÿ) è ýëåêòðè÷åñêàÿ 
(íåðâíàÿ) ðåãóëÿöèè ôóíêöèé îðãàíèçìà 
íå ÿâëÿþòñÿ íåçàâèñèìûìè, íî òåñíî ïå-
ðåïëåòàþòñÿ îäíà ñ äðóãîé. Íîðàäðåíà-
ëèí – ãîðìîí è íåéðîìåäèàòîð (ïî íåðî-
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ìåäèàòîðàì ïåðåäàåòñÿ ýëåêòðè÷åñêèé 
èìïóëüñ ìåæäó íåéðîíàìè). Óðîâåíü íîðà-
äðåíàëèíà òàêæå ïîâûøàåòñÿ ïðè ñòðåñ-
ñå, øîêå, òðàâìå, òðåâîãå, ñòðàõå íåðâíîì 
íàïðÿæåíèè. Îñíîâíîå äåéñòâèå åãî ïðè 
ýìîöèè ñòðàõà íàïðàâëåíî èñêëþ÷èòåëüíî 
íà ñóæåíèå ñîñóäîâ è ïîâûøåíèå àðòåðè-
àëüíîãî äàâëåíèÿ. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî íîðà-
äðåíàëèí – ãîðìîí ÿðîñòè, à àäðåíàëèí – 
ãîðìîí ñòðàõà. Íîðàäðåíàëèí âîçáóæäàåò 
â ÷åëîâåêå ÷óâñòâî çëîáû, ãíåâà, ÿðîñòè, 
âñåäîçâîëåííîñòè. Àäðåíàëèí è íîðàäðå-
íàëèí òåñíî ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé. Â íàä-
ïî÷å÷íèêàõ àäðåíàëèí ñèíòåçèðóåòñÿ èç 
íîðàäðåíàëèíà. Ýòî ïîäòâåðæäàåò ïðåä-
ïîëîæåíèå î òîì, ÷òî ýìîöèè ñòðàõà è íå-
íàâèñòè áëèçêè, îíè ïîðîæäàþòñÿ îäíà èç 
äðóãîé.

Ðàññìîòðèì, êàê ñòðàõ âëèÿåò íà îðãà-
íèçì ÷åëîâåêà:

1. Íåïðîèçâîëüíàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ ðå-
àêöèÿ íà ÷óâñòâî îïàñíîñòè èëè óãðîçû 
õàðàêòåðèçóåòñÿ âûñîêèì óðîâíåì âîçáóæ-
äåííîñòè.

2. Ó÷àùàåòñÿ ñåðäöåáèåíèå.
3. Ïîâûøàåòñÿ êðîâÿíîå äàâëåíèå.
4. Óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî ñàõàðà â 

êðîâè (äàåò ýíåðãèþ).
5. Ïîâûøàåòñÿ êèñëîòíîñòü â ïîëîñòè 

æèâîòà (àêòèâíî óñâàèâàåòñÿ ïèùà).
6. Óñèëèâàåòñÿ ñâåðòûâàåìîñòü êðîâè 

(óìåíüøàåòñÿ âðåä îò ðàíåíèé).
7. Áîëüøå êðîâè ïðèëèâàåò ê ìóñêóëàì 

(òîíóñ ìóñêóëîâ ðàñòåò).
8. Óñèëèâàåòñÿ äåéñòâèå ìîçãîâûõ öåí-

òðîâ ïî ñîçíàòåëüíîìó êîíòðîëþ çà äåé-
ñòâèÿìè ìóñêóëîâ.

9. Çðåíèå ñòàíîâèòñÿ áîëåå îñòðûì, 
ñëóõ ÷óòêèì.

10. Èñêàæåíèÿ âîñïðèÿòèÿ ìîãóò âû-
çûâàòüñÿ óêàçàííûìè âûøå èçìåíåíèÿìè 
ôóíêöèé â îðãàíèçìå.

Íåîäíîêðàòíî áûëî îòìå÷åíî, ÷òî ÷å-
ëîâåê â ñîñòîÿíèè ñòðàõà ñîâåðøàåò äåé-
ñòâèÿ, êîòîðûå íå ñïîñîáåí ïîâòîðèòü â 
ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè. Èñïóãàâøèñü, ÷åëî-
âåê ìîæåò ïåðåïðûãíóòü âûñîêîå ïðåïÿò-
ñòâèå, ðàçâèòü î÷åíü âûñîêóþ ñêîðîñòü, 
ïîäíÿòü òÿæåëûå ïðåäìåòû.

Âïðî÷åì, ôèçèîëîãèÿ ñòðàõà ìîæåò 
ïðîÿâëÿòüñÿ è ïî-äðóãîìó: ñòóïîð, îùóùå-
íèå «âàòíîñòè íîã», ñèëüíûé òðåìîð, áëåä-
íîñòü, ïîòåðÿ êîíòðîëÿ íàä ñôèíêòåðàìè.

Âñå ïñèõîëîãè÷åñêèå è ôèçèîëîãè÷åñêè 
ïðîÿâëåíèÿ â îðãàíèçìå òåñíî âçàèìîñâÿ-
çàíû ìåæäó ñîáîé, ïîýòîìó ïñèõîëîãèÿ è 
ôèçèîëîãèÿ ñòðàõà òåñíî ñâÿçàíû ìåæäó 
ñîáîé. Îáùåå ñîñòîÿíèå íàøåãî îðãàíèç-
ìà: áîëåçíè, áåññîííûå íî÷è, íåèçìåííîå 
ñèäåíèå çà êîìïüþòåðîì, íåïðàâèëüíûé 
îáðàç æèçíè, êîôå, êðåïêèé ÷àé, ñïèðòíîå, 

îòñóòñòâèå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè – âîçäåé-
ñòâóþò íà íàø îðãàíèçì, ñîîòâåòñòâåííî, 
è íà íàøå âîñïðèÿòèå ìèðà. À ïñèõîëîãè-
÷åñêèå ôàêòîðû: òåìïåðàìåíò, àêöåíòóà-
öèÿ – ïåðåäàþòñÿ ãåíåòè÷åñêè, âëèÿþò íà 
âñå ôèçèîëîãè÷åñêè ïðîöåññû, ïðîèñõîäÿ-
ùèå â îðãàíèçìå, òàê êàê íà îñíîâå èõ è 
ðàçâèâàåòñÿ õàðàêòåð, ïîíÿòíî, ÷òî íà íåãî 
âëèÿþò è äðóãèå ôàêòîðû: âîñïèòàíèå, ñî-
öèàëüíîå îêðóæåíèå, êóëüòóðà è ò. ä., è 
âñå ýòî â êîìïëåêñå âîçäåéñòâóåò íà íàøè 
ñòðàõè. Ýìîöèè, åñòåñòâåííî, òàêæå âëèÿ-
þò íà íàøå ñîñòîÿíèå.

Ìåòîäèêà è ïðîöåäóðà èññëåäîâàíèÿ. 
Äëÿ ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàíèÿ áûëà âû-
áðàíà ìåòîäèêà, îòâå÷àþùàÿ êðèòåðèÿì 
âàëèäíîñòè è íàä¸æíîñòè.

Äëÿ èññëåäîâàíèÿ óðîâíÿ òðåâîæíîñòè 
è åãî âëèÿíèÿ íà ôîðìèðîâàíèå ñòðàõîâ ó 
÷åëîâåêà íàìè áûë ðàçðàáîòàí äèàãíîñòè-
÷åñêèé êîìïëåêñ, â êîòîðûé âõîäÿò:

1. Òåñò Ñïèëáåðãåðà-Õàíèíà. Öåëü – 
âûÿâëåíèå óðîâíÿ ðåàêòèâíîé è ñèòóàòèâ-
íîé òðåâîæíîñòè.

2. Åñòåñòâåííûé ýêñïåðèìåíò. Öåëü – 
èçó÷èòü âëèÿíèå óðîâíÿ òðåâîæíîñòè íà 
ôîðìèðîâàíèå ñòðàõîâ â ïîâñåäíåâíîé 
æèçíè. 

Àíàëèç ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ. Äëÿ 
ïðîâåäåíèÿ äèàãíîñòè÷åñêîãî èññëåäîâà-
íèÿ ñ ïîìîùüþ òåñòà Ñïèëáåðãåðà-Õàíèíà 
áûëà âûáðàíà ãðóïïà ëþäåé â âîçðàñòå îò 
17 äî 30 ëåò â âûáîðêå êîëè÷åñòâîì 20 ÷å-
ëîâåê. Èç ýòîé ãðóïïû ìû âûáðàëè ÷åòûðå 
÷åëîâåêà ñ ðàçíûì óðîâíåì ðåàêòèâíîé è 
ñèòóàòèâíîé òðåâîæíîñòè: ïåðâûé ÷åëî-
âåê – ñ óìåðåííûì ðåàêòèâíûì è ñèòóà-
òèâíûì óðîâíåì òðåâîæíîñòè, âòîðîé – ñ 
âûñîêèì ðåàêòèâíûì è ñèòóàòèâíûì óðîâ-
íåì òðåâîæíîñòè, òðåòèé – ñ óìåðåííûì 
ðåàêòèâíûì è âûñîêèì ñèòóàòèâíûì óðîâ-
íåì òðåâîæíîñòè, ÷åòâ¸ðòûé – ñ âûñîêèì 
ðåàêòèâíûì è óìåðåííûì ñèòóàòèâíûì 
óðîâíåì òðåâîæíîñòè. Â ðåçóëüòàòå ïðîâå-
äåíèÿ åñòåñòâåííîãî ýêñïåðèìåíòà äàííàÿ 
ãðóïïà ëþäåé, ñîñòîÿùàÿ èç ÷åòâåðûõ ÷å-
ëîâåê, â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè êàæ-
äûé äåíü íî÷üþ õîäèëà ÷åðåç ëåñ íà ìîðå.  
Â îäèí äåíü ïåðåä î÷åðåäíûì ïîõîäîì 
ãðóïïå ñêàçàëè, ÷òî â ëåñó îíè ìîãóò âñòðå-
òèòü âîëêà. Îêàçàëîñü, ÷òî ëþäè ñ ðàçíûì 
óðîâíåì òðåâîæíîñòè ñîâåðøåííî ïî-ðàç-
íîìó ïîâåëè ñåáÿ â äàííîé ñèòóàöèè. Ïåð-
âûé ÷åëîâåê – ñ óìåðåííûì ðåàêòèâíûì è 
ñèòóàòèâíûì óðîâíåì – òðåâîæíîñòè íå îò-
êàçàëñÿ îò èäåè èäòè è âñåõ óãîâàðèâàë íå 
áîÿòüñÿ. Âòîðîé – ñ âûñîêèì ðåàêòèâíûì è 
ñèòóàòèâíûì óðîâíåì òðåâîæíîñòè, íàîáî-
ðîò, ñêàçàë, ÷òî áîëüøå íèêóäà íå ïîéä¸ò 
è âñåõ îòãîâàðèâàë. Òðåòèé – ñ óìåðåííûì 
ðåàêòèâíûì è âûñîêèì ñèòóàòèâíûì óðîâ-
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íåì òðåâîæíîñòè – ñîìíåâàëñÿ, íî îòêà-
çàëñÿ èäòè. È ÷åòâ¸ðòûé – ñ âûñîêèì ðåàê-
òèâíûì è óìåðåííûì ñèòóàòèâíûì óðîâíåì 
òðåâîæíîñòè, êàê è ïåðâûé ÷ëåí ãðóïïû, íå 
áîÿëñÿ è íå îòêàçàëñÿ îò ïîõîäà. 

Íàì óäàëîñü âûÿñíèòü, ÷òî ëþäè, ó êîòî-
ðûõ âûñîêèé óðîâåíü ñèòóàòèâíîé òðåâîæ-
íîñòè, áîëüøå ïîäâåðæåíû âîçíèêíîâåíèþ 
ñòðàõîâ.

Âûâîäû. Â ðåçóëüòàòå òåîðåòè÷åñêî-
ãî èññëåäîâàíèÿ ëèòåðàòóðû ìû ðàññìî-
òðåëè, êàêèå âèäû ñòðàõîâ ñóùåñòâóþò, 
ðàçîáðàëè ïåðâîïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ 
ñòðàõîâ, âûÿñíèëè, ÷òî ñòðàõ îêàçûâàåò íà 
÷åëîâåêà íå òîëüêî íåãàòèâíîå âëèÿíèå, íî 
è ïîçèòèâíîå. Ïîýòîìó ñòðàõ íå íóæíî ïû-
òàòüñÿ óíè÷òîæèòü, à íóæíî ñ íèì ðàáîòàòü, 
ïîâîðà÷èâàòü åãî òàê, ÷òî áû îí ðàáîòàë 
òîëüêî íà ïîëüçó, êàòàëèçèðîâàë ìûñëè-
òåëüíûå ïðîöåññû, ïîìîãàë ïðèíèìàòü ðå-
øåíèÿ è, ãëàâíîå, ïîìîãàë äåéñòâîâàòü.

Ïîñêîëüêó íåêîòîðûå ñòðàõè ó íàñ ìîãóò 
âûçâàòü íàêîïëåííûå íåâûðàæåííûå ÷óâ-
ñòâà è ýìîöèè, òî íàäî íàó÷èòüñÿ ïðèçíà-
âàòü ñâîè ÷óâñòâà è ýìîöèè è íå áîÿòüñÿ èõ 
âûðàæàòü.

Âàæíî íàó÷èòüñÿ ïðèçíàâàòü ñâîè ñòðà-
õè, ïîñêîëüêó åñëè òû ïðèçíà¸øü ñâîé 
ñòðàõ, òî è ëåã÷å ñ íèì ñïðàâèòüñÿ.

Ó ïñèõèêè åñòü òàêîé ñïîñîá ïåðåðà-
áîòêè èíôîðìàöèè, ñîãëàñíî êîòîðîìó òî, 
êóäà ìû íå ñìîòðèì, âîñïðèíèìàåòñÿ êàê 
óæàñíîå, îãðîìíîå, áîëåçíåííîå, è ìû äó-
ìàåì, ÷òî òóäà ëó÷øå âîîáùå íå ñìîòðåòü. 
Êîãäà íà÷èíàåøü ñ ýòèì ðàçáèðàòüñÿ, îêà-
çûâàåòñÿ, ÷òî âñ¸ íå òàê ñòðàøíî è íå òàê 
òðàãè÷íî, êàê êàçàëîñü áû.

Ãëàâíàÿ ïðîáëåìà, êîòîðàÿ ìåøàåò ÷å-
ëîâåêó ïîáîðîòü ñâîè ñòðàõè, – ýòî ðàñ-

ïðîñòðàíåííîå â îáùåñòâå óáåæäåíèå, ÷òî 
áîÿòüñÿ ñòûäíî. Ïîýòîìó áîëüøèíñòâî ëþ-
äåé áîèòñÿ ïðèçíàòüñÿ ñåáå â ñâîåé áîÿç-
íè ÷åãî-ëèáî è ïîäàâëÿåò åå â ñîçíàíèè, 
îò÷åãî ýòè ñòðàõè êàæóòñÿ åùå áîëüøå, 
÷åì åñòü íà ñàìîì äåëå.

Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèÿ ìû âûÿñíè-
ëè, ÷òî óðîâåíü ñèòóàòèâíîé òðåâîæíîñòè 
âëèÿåò íà âîçíèêíîâåíèå ñòðàõîâ. Ëþäè ñ 
âûñîêèì óðîâíåì ñèòóàòèâíîé òðåâîæíî-
ñòè áîëüøå ïîäâåðæåíû ñòðàõàì.

Â ïåðñïåêòèâå äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ 
ýòîé òåìû ìû âèäèì íàõîæäåíèå ýôôåê-
òèâíûõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ ñòðàõîâ, ïîñêîëü-
êó íåêîòîðûå íàøè ñòðàõè ìåøàþò íàøåé 
ãàðìîíè÷íîé æèçíè. Ñòðàõ – ýòî íàó÷åííàÿ 
ðåàêöèÿ, êîòîðàÿ ðàçâèëàñü íà îñíîâå èí-
ñòèíêòà ñàìîñîõðàíåíèÿ â ðåçóëüòàòå îñî-
áåííîñòåé íàøåãî îðãàíèçìà, ñîöèàëüíî-
ãî îêðóæåíèÿ, êóëüòóðû è äðóãèõ âíåøíèõ 
âîçäåéñòâèé, ñëåäîâàòåëüíî, ìîæíî íàó-
÷èòü íàø îðãàíèçì íå áîÿòüñÿ.


