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Эмоциональная анестезия: почему современный
человек перестает чувствовать

Дата публикации: 17.06.2026

Современный  человек  живет  в  условиях  постоянной  неопределенности.
Потоки  тревожных  новостей,  экономическая  нестабильность,  социальные
конфликты и непрерывная информационная нагрузка создают среду, в которой
психика  вынуждена  искать  способы  самосохранения.  Одним  из  таких
механизмов  становится  эмоциональная  анестезия  —  состояние  притупления
чувств, при котором человек постепенно перестает остро реагировать как на
плохие, так и на хорошие события.

С точки зрения нейробиологии это не признак безразличия, а адаптивная
реакция нервной системы на хронический стресс. В норме миндалевидное тело
мозга  отвечает  за  распознавание  угроз  и  запуск  эмоциональных  реакций.
Префронтальная  кора  помогает  оценивать  ситуацию  рационально  и
контролировать  импульсы.  Однако  при  длительном  воздействии  стрессовых
факторов эта система начинает работать в особом режиме. Организм стремится
уменьшить  эмоциональные  затраты,  снижая  интенсивность  переживаний.
Постоянно  повышенный  уровень  стрессовых  гормонов  влияет  на  обмен
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нейромедиаторов,  прежде  всего  дофамина  и  серотонина,  связанных  с
мотивацией,  удовольствием  и  эмоциональной  устойчивостью.

Дополнительную роль играет феномен привыкания рецепторов к постоянной
стимуляции.  Когда  мозг  непрерывно  получает  сигналы  тревоги,  новизна
эмоциональных раздражителей исчезает.  События, которые раньше вызывали
сильный отклик, начинают восприниматься как фон. Возникает своеобразная
эмоциональная  глухота.  Человек  может  понимать  происходящее
интеллектуально, но перестает ощущать его на уровне переживаний.

Исследователи  эмоционального  выгорания  все  чаще  описывают  схожие
состояния под термином «плоский аффект». Это не полное отсутствие эмоций, а
значительное снижение их выраженности. В эпоху постоянных новостных шоков
подобное состояние перестает быть редким клиническим явлением и становится
массовым  психологическим  феноменом.  Люди  сообщают,  что  перестают
радоваться  успехам,  сопереживать  чужим  трудностям  и  ощущать
эмоциональную  насыщенность  собственной  жизни.

Интересную параллель можно провести с классическими экспериментами
психолога  Мартина  Селигмана,  посвященными  выученной  беспомощности.
Исследования  показали,  что  способность  предсказывать  и  контролировать
угрозу  имеет  огромное  значение  для  психики.  Когда  опасность  понятна  и
ограничена  во  времени,  организм  мобилизуется  и  адаптируется.  Когда  же
негативные  события  воспринимаются  как  бесконечные  и  неконтролируемые,
постепенно формируется состояние пассивности и эмоционального истощения.
Современная  неопределенность  часто  обладает  именно  такими
характеристиками:  угрозы  многочисленны,  размыты  и  плохо  поддаются
прогнозированию.

Философы  античности  предлагали  иной  подход  к  эмоциональной  жизни.
Сенека и Эпиктет учили различать то, что находится в нашей власти, и то, что от
нас не зависит.  Их цель заключалась не в  подавлении чувств,  а  в  развитии
внутренней  устойчивости.  Человек  должен  был  сохранять  способность
переживать,  не  становясь  рабом  собственных  страстей.  Современная
эмоциональная анестезия внешне может напоминать стоическое спокойствие,
но  по  сути  является  его  противоположностью.  Там,  где  стоик  осознанно
управляет  эмоциями,  человек  в  состоянии  эмоционального  оцепенения
утрачивает  доступ  к  ним.

Похожий  мотив  присутствует  и  в  работах  Эрих  Фромм.  Его  концепция
«бегства от свободы» описывает стремление человека уклониться от тревоги,
связанной с ответственностью и неопределенностью. Однако сегодня бегство
часто принимает новую форму. Вместо отказа от свободы человек отказывается
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от полноты эмоционального опыта, принимая внутреннюю пустоту за зрелость,
мудрость или реализм.

Особенно  заметны  последствия  эмоциональной  анестезии  в  близких
отношениях. Снижается эмпатия, разговоры становятся поверхностными, живой
диалог  постепенно  заменяется  ритуализированными  реакциями.  Люди
продолжают  обмениваться  сообщениями,  задавать  привычные  вопросы  и
выполнять социальные роли, но эмоциональная глубина контакта уменьшается.
Отношения начинают функционировать по инерции.

Исследования памяти показывают еще один важный эффект. Яркие эмоции
помогают мозгу формировать насыщенные автобиографические воспоминания.
Когда  эмоциональный  отклик  ослабевает,  события  становятся  менее
различимыми  друг  от  друга.  Именно  поэтому  периоды  эмоционального
оцепенения многим кажутся «стертыми» из памяти. Одновременно возникает
ощущение ускорения времени. Недели и месяцы проходят быстрее, поскольку
мозг фиксирует меньше уникальных эмоционально значимых эпизодов.

К счастью, эмоциональная анестезия не является необратимым состоянием.
Современные  психологические  подходы  предлагают  способы  восстановления
чувствительности.  Хорошие  результаты  показывают  практики  заземления,
направленные  на  возвращение  внимания  к  непосредственным  телесным
ощущениям.  Полезным  оказывается  ограничение  информационного
потребления  и  создание  периодов  сознательной  информационной  тишины.
Эффективны  телесно-ориентированные  методы,  включающие  движение,
дыхательные практики и развитие навыков осознанного восприятия собственных
физических состояний. Все эти подходы помогают восстановить связь между
телом, эмоциями и сознанием.

Эмоциональная анестезия — не признак силы, не высшая форма адаптации и
не  конечный  этап  психологической  эволюции.  Это  временный  защитный
механизм, который помогает пережить острый стресс, но начинает приносить
вред,  когда  угроза  становится  хронической.  Психика,  созданная  для
реагирования  на  кратковременные  опасности,  плохо  приспособлена  к
бесконечному режиму тревожного ожидания. Поэтому возвращение к полноте
ощущений  требует  сознательного  усилия  по  восстановлению  контакта  с
собственным телом, текущим моментом и другими людьми. В современном мире
именно  это  усилие  становится  одним  из  важнейших  проявлений
экзистенциального  мужества.
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