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Аннотация. На основе концептуального подхода к представлению стресса в виде этапов 
(реакции тревоги, стадии резистентности и стадии истощения) разработана модель, учи-
тывающая вероятностный характер перехода от этапа к этапу. Исследованы особенности 
ее формализации с позиций теории открытых систем. Обоснованы аналитические выра-
жения, определяющие вероятностный характер перехода из одного стрессового состоя-
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зависимости от показателя стрессовой устойчивости субъекта. Рассмотрены факторы, 
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Введение 

Методы теории исследования систем, как правило, носят междисци-
плинарный характер, поскольку позволяют рассматривать поведение слож-
ных объектов при их взаимодействиях в различных областях аспектов науки 
[Повзнер, 2002]. 
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В общем случае под системами в теории управления специалисты по-
нимают любую группу взаимодействующих объектов [Вероятностная мо-
дель оценки … , 2020]. В качестве таковых могут выступать биологические 
субстанции, элементы социума, а также электромеханические, информаци-
онные и даже виртуальные продукты [Посохова, 2001]. С позиций теории 
систем любые объекты можно рассматривать как множество носителей 
определенных свойств [Разинкина, Меркулова, 2006]. При этом в рамках 
указанной теории особое место отводится так называемым открытым систе-
мам [Месарович, Такахара, 1978]. Так, согласно Ш. Чжу-Чуань, открытыми 
называют системы, которые взаимодействуют с окружающей средой [Чжу-
Чуань, 1997]. В результате этого взаимодействия происходит изменение ха-
рактеристик обеих взаимодействующих систем. Следовательно, зная причин-
но-следственные связи, можно не только установить, но и предсказать по-
следствия такого взаимодействия. Важным моментом для специалистов тео-
рии управления является поиск условий, при которых обеспечивается сохра-
нение равновесия открытой системы в условиях внешних воздействий, в том 
числе деструктивного характера [Дворников, Крячко, Пшеничников, 2019].  

Учитывая богатый опыт применения методов теории систем в различ-
ных отраслях науки, авторы предлагают его использовать для построения 
вероятностных моделей оценки стрессовых ситуаций, что позволяет прогно-
зировать ход их протекания. Целесообразность такого решения основана на 
том, что в рамках понятийного аппарата теории систем человека как субъек-
та при определенных условиях можно рассматривать как «открытую систе-
му» [Предложения по обработке … , 2020]. И с этих позиций полагать, что 
происходящие в такой системе процессы носят интегративный характер.  

Действительно, организм в большей или меньшей степени приспосаб-
ливается к различным условиям существования в окружающей среде, это 
свойство называют адаптацией [Зверева, 2005]. Очевидно, что адаптация 
каждого объекта даже в одинаковых условиях будет протекать по-разному 
[Гусакова, Городецкая, 2019]. Именно поэтому для получения общей карти-
ны предлагается использовать аппарат теории взаимодействия открытых 
систем [Чжу-Чуань, 1997]. 

Организация и методы исследования 

В общем случае стресс представляет собой одно из психологических 
состояний человека. Согласно В. А. Бодрову, его можно охарактеризовать 
как некоторый комплекс неспецифических защитных реакций, которые про-
текают и проявляются прежде всего на психологическом, поведенческом, а 
также физическом уровнях [Бодров, 2006]. 

Понятие стресса впервые было рассмотрено в работе «Стресс без дис-
тресса», представленной широкой научной общественности Гансом Гуго 
Бруно Селье, канадским ученым австро-венгерского происхождения, в 1936 
г. [Селье, 1979]. В своих работах Селье рассматривал реакцию стресса ин-
дивидуума (субъекта) на нежелательные явления. В последующем теория 
стресса получила творческое развитие с позиций различных аспектов. 
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В. А. Бодровым [2006] исследованы негативные последствия стресса, кото-
рые наступают у субъекта. М. В. Федотовой [2007] обоснован комплекс ме-
роприятий, направленных на преодоление постстрессового состояния. 

Е. В. Смирновой [2007] предлагаются оригинальные способы последо-
вательной адаптации человека к возникающей стрессовой ситуации. Однако 
при этом необходимо понимать, что эффективность их реализации обеспе-
чивается лишь в том случае, когда четко определены границы наступления 
стресса. Но поскольку каждый человек индивидуален, определение момента 
перехода в активную фазу стрессового состояния является далеко не триви-
альной задачей. Притом что в одной и той же ситуации протекание стресса у 
каждого субъекта, при его общем характере, будет проходить по-своему 
[Бодров, 2006]. С учетом рассмотренных обстоятельств можно полагать, что 
сам процесс адаптации субъекта к стрессовым ситуациям требует скрупу-
лезной систематизации. 

В настоящее время в научной литературе рассматриваются различные 
подходы как к классификации стрессового состояния, так и к характеру его 
протекания. С. Р. Крюковым [2000] представлено четкое деление адаптив-
ных реакций на срочную адаптацию и долговременную.  

Характер протекания указанных реакций достаточно полно раскрыл 
Д. Гринберг [2002]. Он обосновал, что такой подход укладывается в концеп-
цию стресса, предложенную Г. Селье, с позиций сущности факторов, опреде-
ляющих общий адаптационный синдром. Но при этом следует учитывать и 
тот факт, что реакция на возникающий стресс, при всей ее индивидуальности, 
носит общий характер, поскольку возникает в момент быстро происходящих 
изменений привычных для субъекта условий жизнедеятельности. 

Фактически стресс – это ответная реакция субъекта, которая проявля-
ется на подсознательном уровне генетически закрепленного комплекса его 
индивидуальных реакций. Очевидно, что проявление таких реакций связано 
с активацией нейрогуморального звена, вызывающей характерные измене-
ния в поведении субъекта в соответствии с изменившимися условиями 
стрессовой ситуации. Анализ указанного механизма проведен Е. В. Романо-
вым и Н. А. Прониной [2021], которые показали, что адаптация субъекта к 
стрессовой ситуации происходит заблаговременно, еще до начала наступле-
ния активной фазы стрессовой ситуации. Но поскольку это протекает подсо-
знательно, то неподготовленный субъект определить начало ее наступления, 
а тем более осуществлять ее контроль не способен.  

Вместе с тем возникающая стрессовая ситуация мобилизует внутрен-
ние резервы, ограждая сознание субъекта от реалий происходящего. Таким 
образом, можно заключить, что типичный стресс приводит к типичным 
предсказуемым реакциям [Худяков, 2016], а следовательно, работа адапта-
ционной системы субъекта имеет общие закономерности. 

При этом важно понимать, что любой стресс не проходит бесследно, а 
приводит к так называемому постстрессовому синдрому, связанному с рас-
ходованием внутренних ресурсов организма – гормонов, тканевых и кле-
точных энергетических компонентов [Новоселова, 2005]. Но самым страш-
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ным последствием стресса является подрыв психического здоровья субъекта 
[Посохова, 2001]. Именно поэтому О. Л. Сафронова [2010] предлагает при 
невозможности избежать стрессовой ситуации тщательно к ней подгото-
виться. Анализ результатов экспериментов, представленных И. Ю. Малы-
шевым с коллегами, показал, что стадия срочной адаптации организма субъ-
екта к стрессу характеризуется активным синтезом белков тканей и энзимов, 
которые способны не только активировать генетические механизмы, зало-
женные в структуру клеток, но и непосредственно воздействовать на нейро-
ны [Соотношение экспрессии регуляторных … , 1994]. 

Н. Ю. Новоселовой обосновано, что активный синтез адаптивных бел-
ков, составляющих основу нейронов мозга, приводит к запуску сложного 
механизма экспрессии и реэкспрессии на генном уровне [Новоселова, 2005]. 

А именно эти процессы и характеризуют работу адаптационного меха-
низма, который способствует переходу к долгосрочной адаптации. При этом 
основным элементом такой долговременной адаптации как раз и является 
долговременная память [Посохова, 2001]. 

Следовательно, в интересах актуализации долговременной памяти 
применительно к возникающим стрессовым ситуациям, аналогичным тем, 
что способствовали выработке адаптационного механизма, необходима 
предварительная работа – так называемая психологическая подготовка. Од-
нако ее успех будет обеспечен лишь в том случае, если она будет проведена 
непосредственно перед моментом стрессовой ситуации. И. Г. Антонова и 
С. В. Зверева обосновывают необходимость ее проведения таким образом, 
чтобы тренирующий и обучающий эффекты контролируемой стресс-
реакции способствовали ее благополучному разрешению [Антонова, Звере-
ва, 2016]. На основании проведенного анализа теоретических взглядов на 
характер возникновения и протекания стресса можно заключить следующее. 
Стресс характеризует не только психологическое, но и физиологическое со-
стояние субъекта. Причиной проявления стресса могут выступать опас-
ность, угроза, обида и пр. [Гумарова, 2011]. В настоящее время достаточно 
хорошо изучены импульсивная, тормозная, генерализованная формы прояв-
ления стресса, приводящие к эмоциональным сдвигам и связанным с ними 
существенным изменениям протекания психических процессов субъектов.  

Несмотря на различие причин, вызывающих стресс, и форм его прояв-
ления, он характеризуется тремя последовательно протекающими стадиями 
[Костин, 2007], представленными на рис. 1. 

С целью построения модели протекания стресса рассмотрим характер и 
особенности каждой из составляющих его стадий.  

Начало стресса определяется стадией тревоги (реакция тревоги). На этой 
стадии происходит мобилизация всех накопленных с учетом ранее получен-
ного опыта функциональных резервов организма. Так, в соответствии с утвер-
ждениями А. В. Речкалова и С. В. Духновского, процесс нарастания стресса в 
стадии тревоги находит свое отражение в активации вегетативной нервной си-
стемы субъекта, в которой активизируется процесс перестройки вегетативной и 
гормональной регуляции организма [Речкалов, Духновский, 2004].  



92                             О. Ф. ДВОРНИКОВА, С. В. ДВОРНИКОВ, А. И. ХУДЯКОВ 

Известия Иркутского государственного университета  
Серия «Психология». 2021. Т. 37. С. 88–103

 

Стадия истощения Реакция тревоги Стадия резистентности 

Исходный средний уровень устойчивости 

 
Рис. 1. Стадии стресса по Г. Селье 

Уолтер Брэдфорд Ке́ннон в своей базовой работе «Физиология эмоций. 
Телесные изменения при боли, голоде, страхе и ярости» [1927] показал связь 
симпатического отдела вегетативной нервной системы с предварительной 
эмоционально-когнитивной оценкой степени опасности, исходящей от ис-
точника стресса.  

Согласно указанным утверждениям, нарастающая стрессовая ситуация 
может привести к двум возможным реакциям. Первая проявляется в том, 
что субъект обращается в паническое бегство на физическом или психоло-
гическом уровне. Вторая реакция связана с так называемым поведенческим 
откликом в виде нападения (борьбы). Таким образом, можно констатиро-
вать, что реакция на нарастающую стрессовую ситуацию происходит на 
уровне вегетативной нервной системы, с задействованием в том числе лим-
бических структур и коры лобных долей головного мозга [Новоселова, 
2005]. Следует отметить, что указанная активность, характеризующая фи-
зиологическую реакцию субъекта, приводит к существенным изменениям 
работы целого ряда его функциональных систем, которые в конечном итоге 
адаптируются таким образом, чтобы максимально снизить негативные по-
следствия стрессовой ситуации. 

Вторая стадия развития стрессовой ситуации, определяемая как стадия 
резистентности, демонстрирует возможности организма субъекта по восста-
новлению исходного уровня его психологической устойчивости. На данной 
стадии происходит восстановление нарушенного стрессом исходного равно-
весия, т. е. возвращение его к исходному состоянию. 

Именно в стадии резистентности наблюдается мобилизация организма, 
в ходе которой расходуется активно накопленный ранее внутренний ресурс. 
Находясь в этой стадии, субъект сохраняет способность переносить негатив-
ное действие стрессоров. Происходит приобретение опыта, в процессе кото-
рого субъект становится наиболее устойчивым как к действию раздражителя, 
вызвавшего стресс, так и к негативным действиям других патогенных факто-
ров, способных привести к стрессу (перекрестная резистентность).  

Последней стадией, характеризующей стресс, является стадия истоще-
ния, которая возникает в неблагоприятных ситуациях, когда возможности и 
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ресурсы субъекта на исходе, он уже не справляется с действиями патогенных 
раздражителей. Происходит психологический надлом, и наступает истощение.  

Очевидно, что чем сильнее стресс, тем более значительные потери 
несет организм субъекта не только на психологическом, но и на физиологи-
ческом уровне. Эти потери как раз и обусловливают снижение способности 
субъекта сопротивляться негативному воздействию стрессоров. Так, иссле-
дования С. Т. Посоховой показали, что именно на этой стадии возможно 
возникновение серьезных заболеваний и даже гибель организма ввиду 
нарушений и сбоев, происходящих в иммунной системе субъекта [Посохова, 
2001]. В отдельных случаях могут иметь место и положительные реакции на 
стрессоры, в ходе которых включаются механизмы саморегуляции, приво-
дящие к восстановлению функций организма [Зверева, 2005]. Указанное яв-
ление определено как опережающее отражение стресса. Данное понятие ак-
кумулирует в себе два компонента: акцептор действия на физиологическом 
уровне и антиципационный компонент на социально-психологическом 
уровне [Сафронова, 2010]. При этом антиципация (предвосхищение) ис-
пользуется для обозначения динамической когнитивно-информационной 
модели стресса.  

При рассмотрении стрессовых ситуаций не следует исключать тот 
факт, что причиной их возникновения могут служить и положительное эмо-
ции [Симаева, 2002], притом что стадии стресса и последовательность их 
возникновения и протекания соответствуют представленным на рис. 1. Сле-
довательно, несмотря на благоприятные факторы, которые привели к воз-
никновению стрессовой ситуации, последствия для организма субъекта бу-
дут иметь негативный характер. Особенности проявления, протекания и 
возникающих последствий указанного явления достаточно полно описаны 
А. И. Худяковым [2013], показавшим, что типовые стрессовые ситуации 
приводят к типовым реакциям организма, однако возникающие последствия 
могут быть различными и определяются не только психофизиологическим 
состоянием субъекта в целом, но и наличием полученного ранее опыта.  

Таким образом, для более детального понимания сущности рассмот-
ренных процессов необходима разработка соответствующей модели, которая 
позволила бы принимать во внимание не только характер взаимосвязей со-
стояний, но и динамику их изменений с учетом воздействующих факторов. 

Следует отметить, что физиологические особенности указанных взаи-
мосвязей уже рассматривались С. В. Зверевой [2005]. А. В. Речкалову и 
С. В. Духновскому [2004] удалось установить закономерность, связываю-
щую психофизиологический статус человека с прогностической функцией 
регулирования стресса. 

Проведенный анализ научных взглядов в предметной области стресса 
показал, что они позволяют достаточно полно охарактеризовать не только 
стадии стресса, но и особенности реакции на них субъектов в зависимости 
от полученного ими ранее опыта. Но при этом ни один из подходов не дает 
возможности спрогнозировать, предсказать наступление очередной стадии 
стресса. В целях исследования механизма развития стресса разработаны 
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стимульные модели, модели ответной реакции и трансактные модели (моде-
ли взаимодействия), модели несоответствия, ресурсные модели. Однако все 
указанные модели – вербальные и только на качественном уровне могут ха-
рактеризовать стресс.  

Так, стимульные модели рассматривают стресс как некоторое психоло-
гическое требование, приводящее к личностному напряжению [Зверева, 
2005]. В стимульных моделях акцентируется роль факторов и событий, при-
водящих к стрессу. Модели ответной реакции представляют стресс как фи-
зиологическую ответную реакцию на воздействие окружающей среды. В 
них подчеркивается важность физиологической мобилизации субъекта для 
управления стрессовыми ситуациями. Трансактные модели направлены на 
описание взаимодействий между личностью и окружающей средой, влеку-
щих за собой стресс. Такие модели показывают динамику процесса, способ-
ствующего возникновению стресса.  

В моделях несоответствия стресс рассматривается как процесс, приво-
дящий психологические ресурсы в соответствие с предъявляемым требова-
нием стресса [Худяков, 2016]. Напротив, в ресурсных моделях стресса ак-
цент делается на несоответствие между воспринимаемыми требованиями и 
воспринимаемыми ресурсами [Зверева, 2005].  

Интегративная модель стресса строится на основе таких компонентов, 
как событие-стрессор, восприятие и физиологическая реакция [Гринберг, 
2002].  

Таким образом, ни одна из указанных моделей не позволяет получать 
количественные показатели, характеризующие стресс.  

Вместе с тем О. М. Радюком [2012] предлагается весьма интересная 
универсальная модель стресса, изображенная на рис. 2. 

 

 
Рис. 2. Универсальная модель стресса 

Модель достаточно полно характеризует причинно-следственные свя-
зи, определяющие факторы, приводящие к стрессу, его симптомы и послед-
ствия. Однако при этом она не ориентирована на получение ни количе-
ственных, ни качественных оценок и, в частности, на определение времен-
ных рамок протекания каждой из стадий стресса в соответствии с общно-
стью динамики процессов, представленных на рис. 1. 
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Результаты исследования и их обсуждение 

Основой универсальной модели, представленной на рис. 2, является 
контур «ситуация – стресс». Детальный анализ его структуры показывает, 
что он аналогичен классу моделей открытых систем, особенности функцио-
нирования которых в условиях деструктивных воздействий рассмотрены в 
работе [Дворников, Крячко, Пшеничников, 2019]. С учетом полученных ими 
результатов предлагается модель стресса представить в терминах моделей 
открытых систем (рис. 3). 

 

 

βСреда 
С Противодействие 

Состояние 
резистентности 

Состояние стресса 
субъекта I 

ρ

α
Деструктивное воздействие 

Состояние 
реакции тревоги

 

Рис. 3. Модель стресса с позиций теории систем 

Поскольку стресс может оказывать как положительное, мобилизующее 
воздействие на индивидуума, так и отрицательное влияние, определяемое 
Г. Селье [1979] как дистресс, вплоть до полной дезорганизации, то в даль-
нейшем исследовании будем рассматривать только негативную составляю-
щую стресса. 

В терминах открытых систем процессы протекания стресса можно 
представить следующим образом. Некоторая среда С оказывает на индиви-
дуума I определенное деструктивное воздействие a , в результате которого 
индивидуум I переходит в состояние реакции тревоги, из которого он через 
некоторое время cT  может перейти или в состояние резистентности или в 
состояние стресса, что соответствует универсальной модели стресса, изоб-
раженной на рис. 2. Очевидно, что указанный переход определяется его 
стрессовой устойчивостью, которая зависит от индивидуального среднего 
уровня устойчивости (см. рис. 1). На рис. 3 стрессовая устойчивость обозна-
чена как ρ. Далее без потери общности предположим, что уровень деструк-
тивного воздействия a  может быть уменьшен в результате дополнительных 
мер противодействия, обозначенных на рис. 3 как β. При этом указанные 
меры могут носить коллективный и индивидуальный характер.  

В интересах формализации предложенной модели воспользуемся ре-
зультатами исследования С. Р. Крюкова [2000], которые показали, что 
большая часть нетехнических процессов, к которым следует отнести и дове-
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дение до стресса, могут быть описаны на основе распределений экспонен-
циального типа.  

Тогда вероятность своевременного перехода в состояние резистентно-
сти можно записать в следующем виде:  

( )ср ( ) 1 exp ρ= - -Р t t .     (1) 

На рис. 4 показаны зависимости ср ( )Р t  при различных значениях ρ.  

 

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

0.7

0.8

0.9

1 

1ρ

t

ср ( )Р t
2ρ

3ρ

1 2 32 4ρ = ρ = ρ

1cT
2cT

3cT
 

Рис. 4. Вероятность своевременного перехода в состояние резистентности  
для соответствующих значений показателя устойчивости 

На графиках, представленных на рис. 4, показаны значения интервалов 
времени, при которых происходит переход в состояние резистентности 1cT , 

2cT , 3cT , для соответствующих значений ρ1, ρ2, и ρ3 (значения показателя 

устойчивости выбраны с учетом двукратного превышения от предыдущей 
величины) с вероятностью ср ( ) 0,8=Р t .  

Следует отметить, что графическая модель развития и протекания 
стресса (см. рис. 3) учитывает как деструктивные воздействия α со стороны 
внешней среды, так принимаемые меры противодействия β. При этом ука-
занные значения имеют количественные показатели, что позволяет полу-
чить численные значения характеристики стресса применительно к изучае-
мому субъекту. 

В частности, если полагать, что учет значения α приводит к снижению 
значения вероятности перехода ср ( )Р t , а учет значения β, наоборот, к его 

увеличению, то влияние благоприятных и негативных факторов можно учи-
тывать следующим образом: 

( )( )
β β
α α

ср ср( ) 1 (1 ( )) 1 1 exp ρ= - - = - - -

Р t Р t t .  (2) 

На рис. 5 показаны зависимости ср ( )

Р t  при различных значениях соот-

ношения β/α. 
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Рис. 5. Вероятность своевременного перехода в состояние резистентности для 
соответствующих соотношений γ β / α=  

На графиках даны значения временных интервалов перехода с вероят-
ностью ср ( ) 0,8=Р t  в состояние резистентности 1


cT , 2


cT , 3


cT  для соответ-

ствующих соотношений γ β / α= , в частности 1γ 5 / 2= , 2γ 1=  и 3γ 2 / 5= . 
Графики на рис. 4 и 5 построены в одном масштабе. Аналитически зна-

чение времени 3cT  совпадает с 
2


cT , что подтверждается результатами визу-

ального анализа представленных графиков.  
Предложенная вероятностная модель своевременного перехода в со-

стояние резистентности изучается в рамках ее апробации в практической 
работе педагога-психолога и будет уточняться с учетом предложений по 
оценке результатов, полученных Т. А. Трифоновой, Н. В. Мищенко и 
Н. В. Орешниковой [2018].  

Выводы 

На протяжении всего жизненного цикла любой субъект неоднократно 
сталкивается со стрессовыми ситуациями. Поэтому вопросы, связанные с 
преодолением их последствий, всегда будут волновать человечество. Следо-
вательно, поиск новых подходов к описанию механизмов протекания стрес-
сов и преодоления их последствий будет актуален всегда. 

При всей общности протекания стрессов они имеют достаточно част-
ный характер, обусловленный психологическими и физиологическими осо-
бенностями организма субъекта, его прежним опытом и устойчивостью им-
мунной системы к воздействию негативных факторов. 

Вместе с тем характер современных стрессоров таков, что реакция на 
них может быть не только неадаптивной, но в определенных ситуациях и 
потенциально летальной [Зверева, 2005]. Именно с этих позиций необходи-
ма модель, которая позволит хотя бы на вероятностном уровне определить 
продолжительность протекания тех или иных процессов для последующего 
диагностирования ситуации в целом. 

Очевидно, что наличие такой модели даст возможность не только раз-
работать комплекс мер по успешной адаптации субъекта, направленной на 
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мобилизацию его внутренних ресурсов, но, вероятно, обеспечить когнитив-
ное управление этим процессом. 

Разработанная модель базируется на концепции общепринятого подхо-
да к представлению стрессовых ситуаций. Она явилась лишь первым шагом 
к получению более общей модели, которая, по мнению авторов, сможет 
учесть все возможные факторы, определяющие вопросы как возникновения 
стресса, так и борьбы с ним. 

Предложенная формализация позволила получить графическое пред-
ставление перехода из состояния реакции тревоги в состояние резистентно-
сти. Для получения количественных значений времени перехода в состояние 
резистентности целесообразно получить статистику, используя, например, 
тесты, предлагаемые в [Трифонова, Мищенко, Орешникова, 2018]. Тогда, 
имея реперные значения, можно прогнозировать для конкретных индивиду-
умов как время наступления стресса, так и характер мер его недопущения. 
Эти вопросы являются предметом дальнейших исследований. 
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Abstract. The article presents a model giving consideration to probability nature of the transi-
tion from one stage to another based on the conceptual approach to understanding stress as 
stages: an alarm reaction, resistivity and exhaustion stages suggested by H. Selye. The author 
examined some features of its formalization in the framework of open system theory. The ar-
guments for analytical expressions determining probability nature of the transition from one 
stress condition to another have been presented. The author determined time intervals of the 
transition to a resistivity stage depending on the stress tolerance index of a subject. The article 
gives factors establishing stress parameters in terms of its destructive impact upon a subject. 
The author suggested an analytical framework providing probability assessment indicating the 
presence of a subject at a certain stage of a stress condition. The article suggests some ways to 
apply the results obtained. 
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impact of stress, stress tolerance.  
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