
 

 

СОВЕТЫ ПСИХОЛОГА 

КАК НЕ ПОДДАТЬСЯ ПАНИКЕ ВО ВРЕМЯ ПАНДЕМИИ? 
 

 ФИЛЬТРУЙТЕ ИНФОРМАЦИЮ. Пользуйтесь для получения информации о ситуации только 

достоверными источниками. Например, официальный сайт Всемирной организации 

здравоохранения (ВОЗ). Отписывайтесь от тех, кто сеет панику или, наоборот, демонстрирует 

презрение к общепринятым правилам и мерам безопасности. Будьте критичнее! 

 НЕ ПРЕУВЕЛИЧИВАЙТЕ РИСК. Наш мозг склонен преувеличивать степень риска в ситуации 

неизвестности, неопределенности. Тому, что привычно, хотя и потенциально опасно, придается 

гораздо меньше значения: мы боимся аварий, но при этом каждый день садимся за руль! Поэтому 

вспышка нового вируса кажется более страшной, чем любого другого, уже известного. Сохраняйте 

здравомыслие! 

 ПОМНИТЕ О ВЗАИМНОМ ВЛИЯНИИ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ И ФИЗИЧЕСКОГО 

ИММУНИТЕТА. Тревога, паника, страхи, негативизм ослабляют нашу способность противостоять 

болезням. Но и чрезмерный оптимизм может ослабить бдительность и не дать заметить первые 

физиологические симптомы заболевания. Стремитесь к гармонии! 

 ВЕРНИТЕ СЕБЕ КОНТРОЛЬ НАД СИТУАЦИЕЙ. Подумайте, что вы можете сделать лично, чтобы 

повлиять на сложившуюся ситуацию. Панику часто останавливают знания и действия. Для 

стабилизации внутреннего состояния иногда достаточно предпринять меры профилактики или 

продумать план действий на случай, если худшие ваши ожидания оправдаются. Рационализируйте 

ваши мысли! 

 ОТСОЕДИНИТЕ СЕБЯ ОТ СВОИХ МЫСЛЕЙ. Используйте технику «когнитивное расцепление»: 

займите позицию наблюдателя, посмотрите на страшные мысли со стороны. Допустите, что они 

будут появляться, не надо приказывать себе их «не думать», т.к. это приведет к обратному эффекту. 

Скажите себе: «Мысль интересная, но не буду на ней зацикливаться, займусь пока другими 

делами». Учитесь переключаться! 

 ПОЗАБОТЬТЕСЬ О СВОЕМ ЛИЧНОСТНОМ РЕСУРСЕ. Напишите список того, что наполняет вас 

энергией, заряжает новыми силами: физические нагрузки, общение с друзьями, творчество, сон, 

музыка, кино и т.д. Реализуйте ежедневно хотя бы по одному пункту из вашего списка. Доставляйте 

себе удовольствие! 

 АКТИВИРУЙТЕ ПОДСОЗНАНИЕ. Для этого можно просто порисовать. Возьмите лист бумаги, 

карандаши, фломастеры, краски и изобразите все, что у вас ассоциируется с понятием «здоровье» 

или «благополучие». Готовый рисунок повесьте на видное место. Мозг, получив сигнал для 

подсознания, будет все это активировать. Верьте в хорошее, и оно произойдет! 

РАЗЛОЖИТЕ ВСЕ «ПО ПОЛОЧКАМ». Запишите все свои опасения, реальные и предполагаемые 

угрозы во время пандемии» какие ваши планы могут быть нарушены, за чье здоровье и почему вы 

переживаете, какие защитные меры вы должны предпринять? Подобная «визуализация» и 

рационализация, помогает снизить накал негативных эмоций. Структурируйте происходящее! 

 ДЫШИТЕ ПРАВИЛЬНО. Преодолеть тревогу хорошо помогают и дыхательные упражнения.  

Медленные вдох и выдох. Сделайте медленный вдох, мысленно досчитайте до четырех, задержите 

дыхание еще на 5-6 секунд и медленно выдохните. Можно повторять упражнение 5-6 раз. Особенно 

хорошо выполнять перед сном. 

Дыхание животом. Примите удобное положение стоя или сидя, немного приподнимите подбородок. 

Сделайте медленный полный вдох через нос, сначала заполняя воздухом живот, а затем грудную 

клетку. Ненадолго задержите дыхание. На выдохе, наоборот, расслабляйте и опускайте грудь, а 

потом живот. Повторите от 10 до 15 раз. 

Вдох и выдох через разные ноздри. Примите удобную позу и закройте глаза. Поднесите к носу 

указательный и большой пальцы. Прикройте одним пальцем руки левую ноздрю, сделайте вдох 

через правую, задержите дыхание и выдохните через левую, прикрыв при этом правую ноздрю. 

Затем, наоборот, вдох через правую, задержка дыхания и выдох через левую ноздрю. Сделайте 

четное число повторов. 
 

ЕСЛИ УРОВЕНЬ ВАШЕЙ ТРЕВОГИ НАСТОЛЬКО ВЫСОК, ЧТО НЕ ПОЗВОЛЯЕТ ВЕСТИ  

НОРМАЛЬНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ, ОБРАЩАЙТЕСЬ ЗА ПОМОЩЬЮ К СПЕЦИАЛИСТУ! 
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