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Жители мегаполиса постоянно оказываются под воздействием городского стресса — комбинированного воз-
действия различных экстремальных факторов и условий жизнедеятельности городской среды. Городской 
стресс жителя мегаполиса обладает экстремальным комплексным многофакторным воздействием на его ор-
ганизм и психику. Рассмотрены особенности существующих подвидов городского стресса (экологический, 
психологический, социальный, информационный, профессиональный, связанный с пандемией), а также основ-
ные стрессогенные факторы, их вызывающие. Описаны медико-социальные особенности городского стресса. 
К последствиям воздействия городского стресса, непосредственно связанным с расстройствами здоровья че-
ловека, относят так называемые «болезни городского стресса» или «болезни цивилизации», прежде всего пси-
хосоматические заболевания. Определено, что городской стресс является мультифакторным комплексом 
стрессогенных факторов, воздействующих на физическое и ментальное здоровье жителей мегаполиса. В свя-
зи с тем, что негативное влияние агрессивной городской среды испытывает всё большее количество жите-
лей мегаполиса, необходима как формализация стресс-факторов в целях их возможной коррекции для повы-
шения качества жизни горожан, так и разработка соответствующих оптимизирующих медико-социаль-
ных рекомендаций. Рассмотрены современные организационные и медико-социальные мероприятия, направ-
ленные на снижение негативного влияния городского стресса на здоровье жителей мегаполиса. Предлагается 
для минимизации негативного влияния экстремальных факторов городского стресса на физическое и мен-
тальное здоровье жителей мегаполиса применение лечебно-профилактических стратегий повышения их 
стрессоустойчивости. В Москве функционируют различные организации и отделения, в которых оказыва-
ют психологическую и психотерапевтическую поддержку. В целях определения уровня резервов организма и 
стрессоустойчивости возможно в рамках программы «Здоровая Москва» пройти комплексное обследование 
как в ближайшей поликлинике, так и в ближайшем парке.
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Residents of a megalopolis are constantly exposed to urban stress — the combined effects of a number of different extreme 
factors and living conditions of the urban environment. Urban stress of a megalopolis resident has an extreme complex 
multifactorial effect on his body and psyche. The features of the existing subspecies of urban stress (ecological, psychologi-
cal, social, informational, professional, related to the pandemic), as well as the main stress factors causing them, are con-
sidered. The medical and social features of urban stress are described. The consequences of exposure to urban stress, di-
rectly related to human health disorders, include the so-called «urban stress diseases» or «diseases of civilization», pri-
marily psychosomatic diseases. It is determined that urban stress is a multifactorial complex of stress factors affecting the 
physical and mental health of megalopolis residents. Due to the fact that an increasing number of megalopolis residents 
are experiencing the negative impact of an aggressive urban environment, it is necessary both to formalize stress factors in 
order to possibly correct them to improve the quality of life of citizens, and to develop appropriate optimizing medical and 
social recommendations. Modern organizational and medical and social measures aimed at reducing the negative impact 
of urban stress on the health of megalopolis residents are considered. It is proposed to minimize the negative impact of ex-
treme urban stress factors on the physical and mental health of megalopolis residents by using therapeutic and preventive 
strategies to increase their stress resistance. There are a number of different organizations and departments in Moscow 
that provide psychological and psychotherapeutic support. Also, in order to determine the level of the body's reserves and 
stress resistance, it is possible to undergo a comprehensive examination both in the nearest polyclinic and in the nearest 
park within the framework of the Healthy Moscow program.
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Введение
В настоящее время в городах проживает более 

половины населения планеты. Город как основной 
элемент современной цивилизации является уни-
версальным интегратором социальных, политиче-
ских, управленческих и информационных техноло-
гий и практик, что обусловливает его несомненную 
значимость с позиций оптимального вида организа-
ции жизнедеятельности как индивидуума, так и 
страны [1].

Мегаполис, осуществляя функцию гаранта соци-
ально-психологической защищённости человека в 
нём, предоставляет своему жителю доступ к ряду го-
родских цивилизованных благ, формированию го-
родского образа жизни и ощущению внутреннего 
чувства комфорта [2]. Однако жители мегаполиса 
постоянно оказываются под воздействием город-
ского стресса — комбинированного воздействия 
различных экстремальных факторов и условий жиз-
недеятельности горожан в городской среде.

Существует много определений стресса. Обычно 
термин «стресс» применяется для определения ком-
плекса физиологических, психических и биохими-
ческих проявлений неспецифических адаптацион-
ных процессов организма вследствие воздействия 
на него экстремальных факторов для сохранения 
оптимальной жизнедеятельности.

Существует мнение, что городской стресс вызы-
вается неудовлетворённостью средой обитания в го-
роде и негативным влиянием специфического, обу-
словленного социальными, экономическими и эко-
логическими проблемами образа жизни горожан на 
их здоровье [3, 4]. В связи с тем, что негативное вли-
яние такой городской среды испытывает всё боль-
шее количество жителей мегаполиса, необходима 
формализация стресс-факторов в целях их возмож-
ной коррекции для повышения качества жизни го-
рожан. Отсюда возникает научная необходимость 
изучения воздействия стресс-факторов городской 
среды мегаполиса на здоровье горожан и разработ-

ки соответствующих оптимизирующих медико-со-
циальных рекомендаций.

Медико-социальные особенности последствий 
воздействия городского стресса

Городской стресс, являясь мультифакторным 
комплексом экстремальных факторов, воздействую-
щих на организм жителя мегаполиса, может рассма-
триваться исходя из методологии различных дисци-
плинарных подходов и включает следующие виды 
стрессов: экологический, психологический, соци-
альный, информационный, профессиональный, 
связанный с пандемией.

Для городского стресса характерно воздействие 
комплекса следующих основных стрессогенных 
факторов:

—массовые деловые и бытовые взаимоотноше-
ния;

—относительность границ личного простран-
ства индивидуума;

—информационная перегрузка;
—разноплановость окружающего архитектурно-

го ландшафта;
—относительно большие финансовые бытовые 

затраты;
—значительные расстояния и продолжитель-

ность пути на работу;
—риск безопасности (личной, биологической);
—высокий ритм жизнедеятельности;
—экологические проблемы и т. д.

Классификация подвидов городского стресса жителей мегаполиса и вызывающие их стрессогенные факторы

Вид стресса Стрессогенные факторы

Экологиче-
ский

Пыль, выхлопные газы 
и другие токсичные 
примеси в воздухе

Превышение уровня 
шума

Электромагнитные 
поля

Пониженная инсо-
ляция

Огромная концен-
трация вирусов и 
других патогенов

Особенности жиз-
ни в зданиях повы-
шенной этажности

Психологи-
ческий

Систематическая спеш-
ка, большая занятость

Необходимость приня-
тия решений при дефи-
ците времени

Постоянное соци-
альное соревнова-
ние

Невозможность 
полноценного отды-
ха и сна

Смещение есте-
ственных биологи-
ческих ритмов

Тревога за успех, 
благополучие, здо-
ровье и жизнь

Социаль-
ный

Перенаселенность мега-
полиса

Активные взаимоотно-
шения, иногда поверх-
ностные

Изменение социаль-
ного статуса, воз-
можная социальная 
изоляция

Частый переход в 
новые социальные и 
профессиональные 
группы

Большое количество 
значимой социаль-
ной информации

Экономические 
трудности содержа-
ния членов семьи

Информа-
ционный

Семантические (дефи-
цит или избыточность 
информации и т. д.)

Временные (дефицит 
или неожиданность 
информации и т. д.)

Организационные 
(совмещенная дея-
тельность и т. д.)

Разнородность 
предъявляемой ин-
формации

Отвлечение внима-
ния

Технические (отка-
зы, отключения и 
т. д.)

Профессио-
нальный

Сложная и ответствен-
ная рабочая ситуация

Воздействие неблаго-
приятных факторов 
среды обитания на ра-
бочем месте

Эргономические не-
достатки процесса 
профессиональной 
деятельности

Эргономические не-
достатки средств 
профессиональной 
деятельности

Выполнение совме-
щенной деятельно-
сти

Дефицит времени 
на выполнение про-
фессиональных за-
дач

Связанный 
с панде-
мией

Тревога, связанная с 
возможностью заболе-
вания

Сокращение социаль-
ных контактов

Сложность жизнео-
беспечения

Профессиональная 
напряжённость дис-
танционной работы

Финансовые про-
блемы

Страх возможных 
последствий заболе-
вания

Сформированная классификация подвидов го-
родского стресса жителей мегаполиса и вызываю-
щие их стрессогенные факторы представлены в та-
блице.

По данным ВЦИОМ, к основным факторам 
стресса, испытываемого населением страны, отно-
сится урбанизованность — 68% жителей Москвы и 
Санкт-Петербурга испытывают стресс   14.

14 Стресс — и как с ним бороться? 25 июля 2022 г. URL: https://
wciom.ru/analytical-reviews/analiticheskii-obzor/stress-i-kak-s-nim-
borotsja (дата обращения: 07.05.2023).
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Наряду с этим установлено, что для возрастной 
группы молодёжи наиболее значимыми при оценке 
стрессогенности условий жизни в городе выступают 
проблемы климата, экологии, шума и транспортной 
доступности [5].

В настоящее время представляется актуальным 
причины и последствия воздействия стрессогенных 
факторов любого стресса рассматривать с междис-
циплинарных позиций — на психическом, психо-
физиологическом, эмоционально-вегетативном и 
соматическом уровнях.

В связи с этим к последствиям воздействия го-
родского стресса, так называемым «болезням город-
ского стресса» или «болезням цивилизации», отно-
сят прежде всего психосоматические заболевания: 
ишемическую болезнь сердца, гипертоническую бо-
лезнь, язвенную болезнь желудочно-кишечного 
тракта, бронхиальную астму и др   15.

Психосоматические заболевания представляют 
собой физиологические расстройства, развивающи-
еся под влиянием психогенных, в том числе стрессо-
генных факторов. Таким образом, городской стресс 
может являться одним из преморбидных факторов 
риска развития и быть одной из патогенетических 
основ данных заболеваний.

Наряду с этим к расстройствам, непосредственно 
связанным с воздействием стрессового или травма-
тического события/серии таких событий или небла-
гоприятного опыта, по МКБ-11 относятся   16:

• 6B40 Посттравматическое стрессовое рас-
стройство;

• 6B41 Осложнённое посттравматическое стрес-
совое расстройство;

• 6B42 Пролонгированная реакция горя;
• 6B43 Расстройство адаптации;
• 6B44 Реактивное расстройство привязанности;
• 6B45 Расстройство расторможенной социаль-

ной вовлечённости;
• 6B4Y Другие уточнённые расстройства, непо-

средственно связанные со стрессом.
По данным зарубежных исследователей оказа-

лось также, что городская жизнь коррелирует с бо-
лее высоким риском развития ряда психических за-
болеваний [6].

При анализе последствий воздействия экологи-
ческого стресса исследователи Калифорнийского 
университета (США) определили, что загрязнение 
воздуха из-за транспорта и электростанций ухудша-
ет когнитивные навыки и увеличивает риск разви-
тия деменции [7].

Определено, что социальный стресс оказывает 
неблагоприятное воздействие на ментальное здоро-
вье [8].

Выявлено, что влияние информационного стрес-
са, обусловленного повышением объёма информа-

ции и её семантической сложности, сокращением 
времени на обработку данных и увеличением дли-
тельности работы, сопровождается в основном ро-
стом психофизиологической напряжённости и сни-
жением качества выполнения деятельности [9].

Оказалось, что стресс, связанный с пандемией 
COVID-19, как правило, приводит к ухудшению 
психического здоровья и сна, появлению тревоги, 
депрессии, симптомов посттравматического стрес-
са и в целом к снижению качества жизни. Наряду с 
этим у переболевших наблюдается уменьшение 
удовлетворённостью работой и повышенная склон-
ность к профессиональному выгоранию [10].

Организационные и медико-социальные 
мероприятия, направленные на снижение 
негативного влияния городского стресса 

на физическое и ментальное здоровье жителей 
мегаполиса

Традиционно любой стресс дифференцируют на 
физиологическую и психическую формы. Физиоло-
гический стресс представляет собой неспецифиче-
скую реакцию организма на воздействие стрессоген-
ных факторов. Психический стресс является непо-
средственной реакцией психики человека, опосре-
дующей влияние экстремальной ситуации и/или 
экстремальных факторов жизнедеятельности.

В целях снижения негативного влияния экстре-
мальных факторов городского стресса на физиче-
ское и ментальное здоровье жителя мегаполиса 
весьма актуально использование лечебно-профи-
лактических стратегий повышения стрессоустойчи-
вости.

В настоящее время разработаны клинические ре-
комендации «Стресс: причины и последствия, лече-
ние и профилактика» [11], в которых приведены со-
временные представления о комплексной терапии 
пациентов со стресс-связанными расстройствами с 
применением немедикаментозных и фармакологи-
ческих методов лечения, а также основы повыше-
ния стрессоустойчивости. К терапии стресс-связан-
ных последствий относят фармакотерапию и психо-
терапию. Профилактика стресса включает сон, пи-
тание, физическую активность и базовые антистрес-
совые навыки. В городе функционирует ряд различ-
ных организаций и отделений, в которых оказыва-
ют психологическую и психотерапевтические под-
держку: психотерапевтические кабинеты, отделения 
и центры; центры (кабинеты) психологической под-
держки и разгрузки, психологической реабилита-
ции, социально-психологической помощи, а также 
психотерапевтические клубы, студии и т. д. В Мо-
скве в целях определения уровня резервов организ-
ма и стрессоустойчивости возможно в рамках про-
граммы «Здоровая Москва» пройти комплексное 
обследование (диспансеризацию) как в ближайшей 
поликлинике, так и в ближайшем парке. При этом 
реализуется Московский стандарт проверки здоро-
вья как сочетание федерального стандарта диспан-
серизации с дополнительными исследованиями и 

15 Стресс в мегаполисе. URL: https://medvestnik.ru/content/articles/
Stress-v-megapolise.htm (дата обращения: 07.05.2023).

16 Прусова Т. И., Касьянов Е. Д. Расстройства, непосредственно 
связанные со стрессом в МКБ-11: диагностическое руководство. 
URL: https://psyandneuro.ru/icd-11/disorders-specifically-associated-
with-stress/ (дата обращения: 07.05.2023).
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особой программой проверки для переболевших 
COVID-19.

В целях повышения стрессоустойчивости эффек-
тивно следовать правилам здорового образа жизни: 
рациональный режим труда и отдыха, правильное и 
здоровое питание, поддержка физической активно-
сти (оптимальные физические нагрузки и занятия 
спортом), качественный отдых и сон, контроль ос-
новных психофизиологических и биохимических 
показателей организма, отказ от вредных привычек 
(или их ограничение), борьба со стрессом (наличие 
хобби; посещение парка или леса, общение с близ-
кими и т. д.).

Представляет интерес ранжирование ТОП-5 ан-
тистрессовых практик, используемых жителями 
страны, по данным ВЦИОМ, где на первом месте 
находится практика «общаться с друзьями, близки-
ми» (мужчины — 24%, а женщины — 31%), а на по-
следнем (5 ранг) — практика «сидеть в социальных 
сетях» (мужчины — 13%, а женщины — 14%). Про-
межуточные ранги получили следующие практики: 
«заниматься спортом» (мужчины — 22% (2 ранг), 
женщины — 17% (3 ранг)), «смотреть телевизор» 
(мужчины — 15% (4 ранг), женщины — 18% 
(2 ранг)) и т. д.

Наряду с этим предлагаются следующие ан-
тистрессовые методы и средства поддержания мен-
тального здоровья [12]:

1. Психическая саморегуляция.
2. Эмоционально-волевая регуляция.
3. Дыхательные упражнения.
4. Самомассаж биологически активных точек ко-

жи.
5. Методы дието- и фитотерапии.
6. Автоматизированные и технические средства 

психофизиологической поддержки.
7. Организация режима труда и отдыха и т. д.
За рубежом для потенциального смягчения или 

маскировки шума городского транспорта, который 
является одним из наиболее значительных факто-
ров воздействия на городскую окружающую среду, 
предлагается использовать естественные звуковые 
ландшафты, например, пение птиц [13].

Кроме этого, в целях комплексной физической, 
психической и социальной адаптации и восстанов-
ления городского населения, имеющего вследствие 
городского стресса депрессию и психосоматические 
расстройства, иностранные учёные предлагают вов-
лечение горожан в терапию садоводством, рассма-
триваемую как природное решение для улучшения 
их физического и психического здоровья [14].

Выводы
Городской стресс является мультифакторным 

комплексом стрессогенных факторов, воздействую-
щих на физическое и ментальное здоровье жителей 
мегаполиса.

Причины и последствия воздействия стрессоген-
ных факторов городского стресса следует рассма-
тривать с междисциплинарных позиций.

Необходимо разрабатывать и внедрять новые 
организационные и медико-социальные мероприя-
тия, направленные на профилактику и снижение 
воздействия стрессогенных факторов городского 
стресса на здоровье жителей мегаполиса.

Авторы заявляют об отсутствии внешних источников финансиро-
вания при проведении исследования.

Авторы декларируют отсутствие явных и потенциальных конфлик-
тов интересов, связанных с публикацией настоящей статьи.
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