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Почему ругательства снижают боль:
нейробиология защитной реакции человека

Дата публикации: 02.01.2026

Резкое слово, вырывающееся при ударе пальца о мебель или внезапной боли,
часто воспринимается как социальная слабость или отсутствие самоконтроля.
Однако с точки зрения нейробиологии ругательства представляют собой один из
древнейших  защитных  механизмов  человеческого  организма.  Это  не  просто
речь,  а  сложный  физиологический  рефлекс,  задействующий  глубинные
структуры  мозга,  автономную  нервную  систему  и  гормональные  каскады,
сформированные в ходе эволюции для выживания в условиях внезапной угрозы.

В отличие от обычной речи, которая формируется в коре больших полушарий
и требует сознательного контроля, ругательства запускаются гораздо быстрее и
глубже.  Их  источником  является  лимбическая  система  —  совокупность
структур, отвечающих за эмоции, память и реакции «бей или беги». Ключевую
роль здесь играет миндалевидное тело, выполняющее функцию системы раннего
оповещения  об  опасности,  а  также  базальные  ганглии,  связанные  с
автоматическим поведением и инстинктивной вокализацией. Сигналы из этих
зон  направляются  в  ствол  мозга,  минуя  медленные  когнитивные  процессы,
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поэтому  слово  произносится  практически  мгновенно,  до  того  как  человек
успевает осмыслить ситуацию.

Запуск  ругательства  сопровождается  активацией  вегетативной  нервной
системы.  В  течение  долей  секунды  учащается  сердцебиение,  повышается
артериальное давление, возрастает уровень настороженности. Мышцы получают
сигнал к напряжению, дыхание становится резким и взрывным из-за мощного
сокращения  диафрагмы  и  межреберных  мышц.  Даже  кожа  реагирует:
активируются  потовые  железы,  меняется  электрическая  проводимость,  что
отражает общий уровень эмоционального возбуждения.

Одновременно  в  глубинных  отделах  мозга  активизируются  системы
внутреннего  обезболивания.  Гипофиз  и  околоводопроводное  серое  вещество
среднего мозга начинают выделять эндогенные опиоиды — бета-эндорфины и
энкефалины.  Эти  вещества  снижают  передачу  болевых  сигналов  и  создают
кратковременное ощущение облегчения. В результате ругательство становится
не  просто  эмоциональной  реакцией,  а  физическим  действием,  способным
реально  изменить  субъективное  восприятие  боли.

Экспериментальные  данные  подтверждают  этот  эффект.  В  лабораторных
исследованиях люди, повторявшие табуированные слова, дольше выдерживали
воздействие  холодовой  боли,  чем  участники,  использовавшие  нейтральную
лексику. Другие работы показали кратковременное увеличение мышечной силы
и  выносливости,  что  указывает  на  мобилизацию  ресурсов  организма.  Эти
эффекты  наблюдаются  не  на  уровне  самовнушения,  а  сопровождаются
измеримыми  физиологическими  изменениями.

Интересно,  что сила реакции зависит от привычки. Люди, которые редко
ругаются  в  повседневной  жизни,  демонстрируют  более  выраженный
обезболивающий  и  стресс-модулирующий  эффект.  Это  указывает  на  роль
эмоциональной  новизны  и  значимости  слова.  Когда  ругательство  теряет
запретный статус и становится обыденным, его физиологическое воздействие
ослабевает, так как мозг перестает воспринимать его как сигнал чрезвычайной
ситуации.

Ругательства также играют роль в восстановлении после стресса. При резком
испуге  или  боли  гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковая  система
выбрасывает  адреналин  и  кортизол.  Если  эта  энергия  не  получает  выхода,
организм  может  дольше  оставаться  в  состоянии  повышенного  напряжения.
Исследования  вариабельности  сердечного  ритма  показывают,  что  краткий
эмоциональный всплеск с последующим голосовым выбросом способствует более
быстрому возвращению парасимпатического контроля и стабилизации работы
сердца.
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С эволюционной  точки  зрения  ругань  относится  к  группе  рефлекторных
вокальных реакций, таких как крик, вздох или смех. Аналогичные механизмы
наблюдаются у других приматов, которые издают резкие звуки в ответ на боль
или  угрозу,  активируя  сходные  зоны  среднего  мозга.  Это  подчеркивает
биологическую  природу  явления  и  его  независимость  от  культурных  норм.

Таким образом, редкое и ситуационно уместное использование ругательств
можно рассматривать не как дефект поведения, а как встроенный инструмент
регуляции боли и стресса. Это проявление древней связи между мозгом и телом,
в которой звук и слово становятся частью физиологической защиты. В рамках
научного  подхода  ругательства  оказываются  не  моральной  проблемой,  а
отражением того, как человеческая нервная система адаптируется к внезапным
перегрузкам и восстанавливает внутреннее равновесие.
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