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РЕЗЮМЕ: Разработка эффективных методов приспосабливания человека к экстремаль-
ным условиям жизнедеятельности на сегодняшний день весьма актуальна в связи с посто-
янно нарастающей распространенностью провоцирующих стресс-факторов. Профессио-
нальная деятельность работников ряда специальностей протекает в уникальных условиях, 
связанных с опасностью для жизни (пожарные, спасатели, шахтеры, летчики), высокой 
психологической «ценой» принимаемых решений (управленцы, операторы систем воору-
жения), высоким темпом деятельности, монотонностью работы при длительном ожидании 
полезного сигнала (машинисты поездов), совмещением различных по цели действий в од-
ном виде деятельности, переработкой больших объемов информации. Человек как часть 
животного мира также обладает приспособительными функциями, которые запрограмми-
рованы в генетическом коде в качестве фактора самосохранения. Многие из этих функ-
ций реализуются автоматически, без участия сознательных уровней регуляции поведе-
ния. Данная статья — это попытка заинтересовать широкие массы населения проблемой 
адаптации. Авторами проводится анализ научно-исследовательской литературы ведущих 
отечественных и зарубежных специалистов в данной области.
КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: адаптация; стресс; экстремальные условия жизнедеятельности.
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ABSTRACT: The development of effective methods of adapting a person to extreme living con-
ditions is very relevant today due to the constantly increasing prevalence of stress-provoking 
factors. The professional activity of employees of a number of specialties takes place in unique 
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conditions associated with a danger to life (firefighters, rescuers, miners, pilots), a high psycho-
logical “price” of decisions made (managers, operators of weapons systems), a high rate of acti-
vity, monotony of work with a long wait for a useful signal (train drivers), combining actions of 
various purposes in one type of activity, processing large amounts of information. Man, as part 
of the animal world, also has adaptive functions that are programmed in the genetic code as a 
factor of self-preservation. Many of these functions are implemented automatically, without the 
participation of conscious levels of behavior regulation. This article is an attempt to interest the 
broad masses of the population in the problem of adaptation. The authors analyze the research 
literature of leading domestic and foreign experts in this field.
KEY WORDS: adaptation; stress; extreme living conditions.

щественные изменения функционирования 
организма, затрагивающие различные пси-
хофизиологические системы, трансформиру-
ющие многие жизненные стереотипы. Весь 
комплекс изменений такого рода называется 
адаптацией [7]. Знание факторов, обусловли-
вающих приспособленчество человека к экс-
тремальным условиям деятельности, может 
помочь как работникам в преодолении стрес-
са, так и управляющим для контроля над дея-
тельностью работника, что, в свою очередь, и 
определяет актуальность данной работы.

ЭКСТРЕМАЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Выдающийся психолог, д.п.н., профессор 
А.Б. Леонова (рис. 1) и не менее известный 
физиолог, д.м.н., чл.-кор. РАН В.И. Медведев 
(рис. 2) дают следующее определение: «Экстре-
мальными называют те условия деятельности, 

ВВЕДЕНИЕ

Профессиональная деятельность работни-
ков ряда специальностей протекает в уникаль-
ных условиях, связанных с опасностью для 
жизни (пожарные, спасатели, шахтеры, летчи-
ки), высокой психологической «ценой» при-
нимаемых решений (управленцы, операторы 
систем вооружения), высоким темпом деятель-
ности, монотонностью работы при длительном 
ожидании полезного сигнала (машинисты по-
ездов), совмещением различных по цели дей-
ствий в одном виде деятельности, переработ-
кой больших объемов информации [4, 11]. На 
данный момент выявлены критерии особых и 
экстремальных условий труда и определена их 
роль в психической регуляции деятельности.

Начало любой деятельности, а не толь-
ко протекающей в экстремальных условиях, 
является для работника сложным и ответ-
ственным этапом, на котором происходят су-

Рис. 1. А.Б. Леонова 

Fig. 1. A.B. Leonova 

Рис. 2. В.И. Медведев

Fig. 2. V.I. Medvedev
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воздействие которых приводит к состоянию 
динамического рассогласования». Данное со-
стояние характеризуется нарушением адек-
ватности физиологических и поведенческих 
реакций.

Все экстремальные условия можно объеди-
нить в несколько групп.

1. Физические условия рабочей среды:
• факторы пространства (барометрическое 

давление, газовый состав воздушной сре-
ды, температура, различные виды иони-
зирующей и неионизирующей радиации 
и др.);

• неблагоприятные микроклиматические усло-
вия (перегрузки, шумы, вибрация, высо-
кие скорости и др.);

• факторы замкнутого объема.
2. Условия, созданные сложными алгорит-

мами деятельности.
3. Условия, связанные с высокой вероят-

ностью и чрезвычайными последствиями 
аварийных ситуаций, которые представляют 
собой внезапное осложнение деятельности, 
требующее срочного вмешательства человека 
для принятия неотложных мер по недопуще-
нию перехода ситуации в критическую.

4. Условия, связанные с опасностью для 
жизни.

ОБЩИЙ АДАПТАЦИОННЫЙ СИНДРОМ

Понятие «адаптация» (от лат. adaptatio — 
приспособление) в настоящее время исполь-
зуется во многих сферах. Первоначально оно 
означало приспособление функций организма 
животных к условиям окружающей среды [2]. 
Человек как часть животного мира также об-
ладает приспособительными функциями, кото-
рые запрограммированы в генетическом коде в 
качестве фактора самосохранения. Многие из 
этих функций реализуются автоматически, без 
участия сознательных уровней регуляции по-
ведения. В этом случае говорят о поддержании 
гомеостаза (постоянства внутренней среды ор-
ганизма).

Адаптация — одно из ключевых понятий 
комплекса наук о человеке, ибо именно она 
обес печивает возможность существования че-
ловека в постоянно меняющихся условиях 
окружающей среды через гармоничное приспо-
собление организма индивида, опосредованное 
социальными процессами. Приспособленче-
ство связано с представлениями о постоянстве 
внутренней среды организма, сформулирован-
ными американским физиологом У. Кэнноном 
(рис. 3). Человек является сложнейшей, мно-

гоуровневой, иерархически организованной 
системой, включающей, например, молекуляр-
ный, клеточный, тканевой, органный, организ-
менный, индивидуально-личностный и другие 
структурные уровни [15]. Процесс адаптации 
реализуется всякий раз, когда в системе орга-
низм–среда возникают значимые изменения, и 
обеспечивает формирование нового гомеоста-
тического состояния, которое позволяет дости-
гать максимальной эффективности физиоло-
гических функций и поведенческих реакций. 
Адаптация, как правило, приводит к перестрой-
ке всех уровней организации человека. Это 
предполагает выделение соответствующих ее 
типов, отражающих изменения, происходящие 
на определенном структурном уровне. В связи 
с этим целесообразно рассмотрение комплекса 
изменений, происходящих на уровне психофи-
зиологической организации человека (физио-
логическая и психологическая адаптация), а 
также на уровне функционирования индивида 
в социуме (социально-психологическая адапта-
ция), и кроме того, в качестве самостоятельного 
вида — профессиональной адаптации.

Профессиональная деятельность в экстре-
мальных ситуациях является для человека факто-
ром, нарушающим процессы привычного функ-
ционирования, а это требует соответствующей 
перестройки организма при определенном на-
пряжении адаптационных резервов. Российский 
психолог и педагог А.К. Маркова считает адап-
тацию одной из характеристик мотивационной 
сферы профессиональной деятельности [1]. По 
ее мнению, профессиональная адаптация — это 
приспособление человека к новым для него усло-
виям труда. Она является важным этапом про-
фессионального становления работника.

В основном человек адаптируется как це-
лостная структура, как организм (физиоло-
гическая адаптация), как индивид (психоло-
гическая адаптация), как личность (социаль-
но-психологическая адаптация), как субъект 
труда (профессиональная адаптация).

Комплекс изменений в ответ на неблагопри-
ятное воздействие канадский патолог и эндо-
кринолог Г. Селье (рис. 4) назвал общим адап-
тационным синдромом (ОАС), а само состояние 
человека — стрессом. Этот термин за последние 
десятилетия приобрел настолько широкую по-
пулярность, что потребовались специальные ра-
боты, определяющие рамки данного понятия [3].

Основное внимание канадский ученый и 
его последователи уделяли физиологическим 
аспектам проблемы стресса. Наиболее часто 
встречается понимание стресса как физио-
логической реакции организма, в частности, 
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реакции эндокринных желез, контролируе-
мых гипофизом, на действие различных от-
рицательных факторов [9]. В функциональ-
ном и морфологическом отношении стресс 
выражается общим адаптационным синдро-
мом — совокупностью адаптационных реак-
ций организма человека и животных, нося-
щих защитный, приспособительный харак-
тер и возникающих в ответ на значительные 
по силе и продолжительности неблагоприят-
ные воздействия — стрессоры. ОАС имеет 
определенные и хорошо известные стадии:

1) реакция тревоги;
2) стадия сопротивления (резистентности), 

когда напряжением функционирования 
систем достигается приспособление ор-
ганизма к новым условиям;

3) стадия истощения, в которой выявляется 
несостоятельность защитных механизмов 
и нарастает нарушение согласованности 
жизненных функций (развивается в слу-
чае неэффективности адаптационных ме-
ханизмов).

Под стрессорами принято понимать небла-
гоприятные, значительные по силе и продол-
жительности внешние и внутренние воздей-
ствия, ведущие к возникновению стрессовых 
состояний. К их числу относят сильные фи-
зические и психические травмы, большие мы-

шечные нагрузки, инфекции, ионизирующее 
излучение, резкие изменения температуры 
и др. Фактически любой фактор при превы-
шении определенных порогов интенсивности 
превращается в стрессогенный [13].

Продолжая исследования физиологиче-
ских аспектов проблемы стресса, Г. Селье по-
дошел к изучению еще одной стороны стрес-
са — психологической. Результатом стало 
появление термина «эмоциональный стресс».

Состояние стресса имеет множество отри-
цательных последствий для человека (рис. 5).

В связи с этим для предотвращения профес-
сиональных дезадаптаций вследствие стрессо-
вых воздействий необходимо различать извест-
ные уровни адаптации.

УРОВНИ АДАПТАЦИИ

Адаптация — сложный процесс, затраги-
вающий все уровни функционирования орга-
низма: физиологический, психологический и 
социально-психологический. В связи с этим 
важно понимать, какие изменения происходят 
на каждом из этих уровней.

На физиологическом уровне наблюдается 
напряжение функциональных компенсатор-
ных систем, направленных на обеспечение 
адекватного реагирования в экстремальных 

Рис. 3. У. Кэннон

Fig. 3. W. Cannon

Рис. 4. Г. Селье

Fig. 4. H. Selye
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условиях. В данном случае функциониру-
ют механизмы нейрогуморальной регуляции 
(напряжение симпатоадреналовой системы, 
выделение гормонов коры надпочечников, 
нейромедиаторов мозговых структур), а так-
же происходит включение отдельных органов 
и систем в стресс-реакции (сердечно-сосуди-
стой, дыхательной, выделительной и др.).

На психологическом уровне отмечаются 
изменение, перестройка психики индивида, 
процесс выработки новых динамических сте-
реотипов, под которыми понимают устойчи-
вую систему временных нервных связей (ус-
ловных рефлексов), обеспечивающую опреде-
ленную интенсивность и последовательность 
реакций организма и психики на изменение 
внешних и внутренних воздействий. Выделя-
ют положительные и отрицательные реакции 
психологической адаптации [10, 17].

Социально-психологическая адаптация (СПА) 
затрагивает индивидуальные особенности че-
ловека, позицию личности в обществе, систе-
му взаимодействия с окружающими. Экстре-
мальные ситуации, возникающие в области 
экономических, политических, социальных и 
духовных отношений в обществе, предъявля-
ют повышенные требования к эффективности 
механизмов адаптации. СПА рассматривает-
ся, с одной стороны, как приспособление, с 
другой — как преобразование среды в резуль-
тате активной деятельности адаптирующего-
ся индивида [14]. Данный процесс состоит в 
том, что человек, овладевая разнообразным 
социальным опытом, постоянно сталкивается 
с новыми жизненными обстоятельствами, вы-

рабатывая при этом новые модели поведения, 
наиболее соответствующие изменившимся 
условиям окружающей среды и данной ситу-
ации. Это часто сопровождается отказом от 
сложившихся ранее понятий и представлений, 
установок, ценностных ориентаций и приоб-
ретением новых, соответствующих изменив-
шимся условиям. Специфика собственно че-
ловеческой адаптации заключается в том, что 
она носит активный, деятельностный характер 
и изменяет как само поведение человека, так и 
окружающий мир [5].

Среди вышеописанных механизмов адап-
тации особо выделяется физиологический, 
поскольку ему принадлежит ведущая роль в 
условиях воздействия экстремальных факто-
ров деятельности.

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ МЕХАНИЗМЫ 
АДАПТАЦИИ

Адаптивные реакции реализуются на кле-
точном, органном, системном и организменном 
уровнях. Анализ различных адаптивных меха-
низмов позволяет объединить их в две группы 
по скорости их возникновения и длительности 
действия: срочные и долговременные.
Срочная адаптация

Срочная адаптация включает комплекс 
приспособительных изменений в различных 
системах организма, формирующихся непо-
средственно после начала действия стрессора 
[16]. Конкретные примеры проявления сроч-
ной адаптации — повышение обмена веществ 

Рис. 5. Социальные, психологические и медицинские последствия стресса

Fig. 5. Social, psychological and medical consequences of stress
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Последствия стресса
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и энергии, учащение и усиление сокращений 
сердца, повышение легочной вентиляции 
и др.

В основе срочной адаптации лежат врожден-
ные, то есть закрепленные генетически физио-
логические механизмы. В ряде случаев приспо-
собление к раздражителю может происходить 
за счет предельной мобилизации физиологиче-
ских функций: сократительной функции мышц, 
сердечного выброса, глубины и частоты дыха-
ния и др. Управление срочной адаптацией осу-
ществляют две взаимодействующие системы 
регуляции: симпатоадреналовая (САС) и гипо-
таламо-гипофизарная (ГГС).

САС обеспечивает быстрое повышение ме-
таболической и функциональной активности 
нервно-мышечного аппарата, печени, миокар-
да, кислородтранспортной системы. В крови 
и миокарде увеличивается концентрация ка-
техоламинов — адреналина и норадреналина.

ГГС осуществляет включение метаболи-
ческих резервов, поддерживает постоянство 
внутренней среды по температуре, рН, содер-
жанию О2 и СО2, электролитов, воды, глюко-
зы. В крови повышается концентрация глюко-
кортикоидов [6].

Эффективность срочной адаптации оцени-
вается по тому, насколько точно приспособи-
тельные изменения в организме соответству-
ют характеру, направленности, интенсивно-
сти раздражителя и условиям деятельности. 
Критерии эффективности: быстрое достиже-
ние требуемого уровня деятельности ведущих 
систем и его поддержание при оптимальной 
мобилизации резервов (усиление деятельно-
сти сердца и дыхательной системы в условиях 
среднегорья для обеспечения организма необ-
ходимым количеством кислорода; экономное 
расходование энергетических и регуляторных 
ресурсов; согласованное взаимодействие САС 
и ГГС).
Долговременная адаптация

Долговременная адаптация развивается 
постепенно, в результате длительного и мно-
гократного действия на организм стрессоров, 
то есть в результате многократной реализа-
ции срочной адаптации [12]. Непременным 
условием перехода от срочной адаптации в 
устойчивую долговременную является син-
тез структурных белков в клетках органов и 
систем, ответственных за адаптацию, вызван-
ный увеличением их функции в ответ на воз-
действие новых факторов окружающей среды.

В процессе адаптационных реакций эти ор-
ганы образуют единую функциональную си-

стему, а развивающиеся в них структурные 
изменения представляют собой системный 
структурный след. Именно он составляет ос-
нову различных адаптационных реакций орга-
низма. Однако изменения при долговременной 
адаптации происходят не только в исполни-
тельных и обеспечивающих системах, но и в 
управляющих системах — нервной и эндо-
кринной [8, 18].

На уровне нервной регуляции системный 
структурный след проявляется в гипертрофии 
нейронов двигательных центров спинного и 
головного мозга, а также повышении в них ак-
тивности дыхательных ферментов. На уровне 
эндокринной регуляции выявляется гипертро-
фия коркового и мозгового вещества надпо-
чечников, повышение интенсивности биосин-
теза в них гормонов.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Таким образом, на работника может воз-
действовать широкий спектр факторов трудо-
вого процесса, которые относятся к категории 
экстремальных. Их влияние на человека «за-
пускает» механизмы психофизиологической 
адаптации, то есть таких преобразований 
организма, которые затрагивают следующие 
уровни его функционирования:

• физиологический — наблюдается напря-
жение функциональных компенсаторных 
систем, направленных на обеспечение 
адекватного реагирования в экстремаль-
ных условиях;

• психологический — отмечаются изме-
нение, перестройка психики индивида, 
процесс формирования новых динамиче-
ских стереотипов;

• социально-психологический — регистри-
руется выработка очередной модели по-
ведения, которая наиболее полно соответ-
ствует изменившимся в данный момент 
условиям окружающей среды.

Экстремальная ситуация заставляет чело-
века разрабатывать новые или задействовать 
уже имеющиеся механизмы психологической 
защиты при разрешении противоречия и тем 
самым совершенствовать свои адаптивные 
способности. Если же эмоциональная напря-
женность достигает чрезвычайно сильной 
выраженности, некоторые механизмы защиты 
используются сверхинтенсивно или оказыва-
ются недостаточными для того, чтобы спра-
виться с ней. Это истощает адаптивные ре-
сурсы человека и приводит к разным формам 
профессиональной дезадаптации.
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Важное место в приспособленчестве к экс-
тремальным условиям деятельности среди 
вышеописанных механизмов занимает физио-
логический. Он состоит из двух механизмов 
адаптации: срочного и долговременного, ко-
торые позволяют приспособиться к воздей-
ствию экстремальных факторов профессио-
нальной деятельности.

Знание и учет этих факторов требуется 
при разработке режимов труда и отдыха (ре-
гламентации рабочей нагрузки), средств за-
щиты работников, а также нормировании са-
нитарно-гигиенических параметров рабочего 
места.
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