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Аннотация 

Стресс оказывает значительное влияние на психику человека, влияя на различные 

когнитивные функции, в том числе и на память. Недавние исследования показали, 

что стресс может изменять как механизмы формирования воспоминаний, так и их 

восприятие в будущем. В статье рассматриваются основные научные подходы к 

пониманию того, как стресс влияет на память, какие нейробиологические 

процессы при этом активируются, а также последствия стресса для точности 

воспоминаний. В частности, обсуждаются механизмы усиления негативных 

воспоминаний в условиях стресса, а также возможности использования 

стрессовых факторов для улучшения памяти в определенных контекстах. Статья 

основана на данных последних исследований и экспериментов в области 

нейропсихологии. 
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1. Введение 

Стресс является важной и неотъемлемой частью жизни человека. В некоторых 

случаях стрессовые события могут быть краткосрочными и даже полезными, 

однако в других ситуациях продолжительное воздействие стресса может 

оказывать серьезное влияние на психику и физиологическое состояние. Одной из 

ключевых областей, где стресс проявляет свое влияние, является память. Как и 

многие другие когнитивные функции, память чувствительна к воздействию 

стрессовых факторов. Вопрос о том, как именно стресс изменяет воспоминания, 

остается актуальным для науки, поскольку понимание этих процессов может 

привести к созданию более эффективных методов лечения различных расстройств 

памяти и психических заболеваний. 
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2. Механизмы влияния стресса на память 

Для того чтобы понять, как стресс влияет на память, важно рассмотреть его 

нейробиологические механизмы. Стресс активирует сложную сеть различных 

нейропсихологических процессов, в том числе связанные с работой гиппокампа 

— области мозга, которая играет ключевую роль в формировании и хранении 

воспоминаний. 

 Гормоны стресса: Одним из ключевых факторов, изменяющих работу 

памяти при стрессе, является активация гормонов стресса, таких как 

кортизол. Кортизол оказывает влияние на различные области мозга, 

включая гиппокамп, что может либо улучшить, либо ухудшить способность 

запоминать информацию. В краткосрочной перспективе кортизол может 

способствовать усилению внимания и концентрации, что помогает 

улучшить запоминание определенных событий. Однако при длительном 

воздействии повышенного уровня кортизола гиппокамп может быть 

поврежден, что приведет к ухудшению памяти и нарушению способности к 

долговременному сохранению информации. 

 Влияние на эмоциональные воспоминания: Стресс оказывает особое 

влияние на воспоминания, связанные с эмоциями. Эмоционально 

насыщенные события запоминаются лучше, чем нейтральные, и стресс 

может усилить это явление. Одним из механизмов этого процесса является 

активация миндалевидного тела — структуры, отвечающей за обработку 

эмоций. В условиях стресса миндалевидное тело взаимодействует с 

гиппокампом, что делает эмоциональные события более яркими и 

долговечными в памяти. 

3. Как стресс изменяет восприятие воспоминаний 

Не только механизмы формирования воспоминаний, но и их восприятие могут 

изменяться под воздействием стресса. Когда человек переживает стрессовую 

ситуацию, он может позднее воспринимать воспоминания о ней в искаженном 

виде. 

 Искажение воспоминаний: Стресс может способствовать искажению 

воспоминаний, что приводит к трудностям в восстановлении точных 

фактов. Например, люди, пережившие травматические события, могут 

переоценивать их важность или воспринимать их как более интенсивные и 

опасные, чем они были на самом деле. Это явление связано с повышенной 

активностью амидаллы, которая при стрессе активно работает на усиление 

эмоций, а гиппокамп — на интеграцию и сохранение информации. Такое 

нарушение взаимодействия может привести к ошибочному восстановлению 

событий. 

 Негативные воспоминания: Ученые обнаружили, что стресс способствует 

усилению воспоминаний, связанных с негативными эмоциями.  



- 3 - 
 

Это явление известно как «слащавость негативных воспоминаний» и может 

способствовать возникновению таких психических расстройств, как 

посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР). Лица, пережившие 

травмирующие события, часто переживают их снова и снова, что затрудняет 

нормальную переработку и интеграцию воспоминаний. 

4. Психологические и нейробиологические последствия стресса 

Продолжительное воздействие стресса на память может привести к серьезным 

психоэмоциональным последствиям. Длительное повышение уровня стресса и 

кортизола в организме может повлиять на когнитивные способности, включая 

способность к обучению и хранению информации. 

 Посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР): ПТСР является 

одним из наиболее ярких примеров того, как стресс может изменить 

воспоминания. Люди, страдающие этим расстройством, переживают свою 

травму снова и снова, испытывая при этом сильный эмоциональный 

дискомфорт. В их памяти фиксируются и повторяются негативные моменты 

пережитых событий, что затрудняет интеграцию этих воспоминаний в более 

широкую картину их жизни. 

 Когнитивное старение: Стресс может также играть роль в когнитивном 

старении. Проблемы с памятью и концентрацией внимания часто возникают 

у людей, переживших длительные периоды стресса. На этом фоне 

наблюдается ухудшение работы гиппокампа и других областей мозга, 

отвечающих за память, что может привести к когнитивным нарушениям в 

старости. 

5. Возможности использования стресса для улучшения памяти 

Несмотря на большинство негативных аспектов стресса, существует также 

потенциал использования стрессовых факторов для улучшения памяти. 

Некоторые исследования показывают, что краткосрочное воздействие стресса 

может способствовать улучшению памяти в определенных контекстах, например, 

в условиях экзаменов или интенсивного обучения. В этих случаях стресс помогает 

сосредоточить внимание на важной информации и укрепить ее в памяти. 

6. Заключение 

Влияние стресса на память является многогранным и может иметь как 

положительные, так и отрицательные последствия. Стресс влияет на процессы 

формирования воспоминаний, их восприятие и точность восстановления. При 

длительном воздействии стресса, особенно в контексте хронического стресса или 

травматических событий, память может искажаться, а человек может переживать 

события снова и снова. Однако короткосрочные стрессовые события могут 

стимулировать внимание и помочь в запоминании важной информации. Изучение 

этих механизмов открывает новые возможности для лечения различных 

психических заболеваний и когнитивных расстройств. 
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