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Софья КОЛЕСОВА

■■ Помимо■самой■болезни■■
у пандемии■есть,■пусть■и не■
самый■ очевидный,■ но■ не■
менее■серьезный■эффект.■
Паника■ может■ привести■■
к появлению■новых■фобий■
и психических■расстройств■
в немалом■количестве.

СИНДРОМ 
ТРЕТЬЕКУРСНИКА
«да у вас коронавирус голов-

ного мозга», - отвечают сейчас 
люди тем, с чьим мнением не 
согласны. Шутки шутками, 
а новая болячка действитель-
но не лучшим образом сказы-
вается на психике.

«На прошлой неделе я по-
стоянно рыдала. потом отпу-
стило немного. вчера опять 
началась паника. Часто кри-
чу на детей  - раздражают. 
онлайн-карта распростра-
нения коронавируса посто-
янно открыта на компьюте-
ре. то и дело смотрю на нее, 
читаю статьи по этой теме. 
Муж говорит, что я быстрее 
в психбольницу попаду, чем 
самоизоляция закончится», - 
пишет Анна на форуме, где 
обсуждают пандемию. и та-
ких, как она, много. впервые 
оказавшись в подобной си-
туации, люди не понимают, 
как им жить.

- думаю, состояние опасно-
сти и пропаганда профилак-
тических мер приведут к буму 
нервных расстройств, - счита-
ет психотерапевт Анастасия■
Говоркова. - Мысли о посто-
янно окружающей нас опас-

ности будут вызывать тревогу 
и навязчивые действия вро-
де ежеминутного обеззара-
живания всего вокруг. Чем 
дольше находишься в таком 
состоянии, тем глубже эти 
убеждения будут укоренять-
ся и тем сложнее последствия. 
сегодняшняя ситуация может 
спровоцировать появление 
у многих мизофобии - бояз-
ни заражения или загрязне-
ния. статистика зараженных 
вирусом (которые по виду не 
отличаются от здоровых), 
потеря безопасного контак-
та с близкими способствует 
развитию антропофобии (бо-
язни людей).

возможно, также после 
отмены са-
моизоляции 
люди про-
должат при-
держиваться 
социа льной 
д и с т а н ц и и 
в  общественных местах, 
какое-то время избегать кон-
тактов друг с другом, не со-
бираться на семейные празд-
ники, не пожимать руки при 
встрече. обострится страх 
пуб личных выступлений, усу-
губится неуверенность в себе, 
если это было свойственно. 
люди, подверженные клау-
строфобии (боязни замкну-
тых пространств), скорее 
всего, уже ощущают сильную 
тревогу в самоизоляции.

- У студентов-медиков есть 
один типичный синдром тре-
тьекурсника, когда они начи-
нают изучать разные болячки 
и находить у себя все диагно-

зы подряд. Нозофобия, или 
боязнь заболеть, проявляет-
ся в виде иррационального 
страха заразиться и умереть. 
Раньше мои клиенты чаще пе-
реживали по поводу развития 
рака, инсульта, виЧ. теперь 
мы окружены информацией 
о смертях от коронавируса, 
поэтому многие начинают 
искать у себя симптомы это-
го заболевания, - дополняет 
клинический психолог Денис■
Иванов.

ФАСТФУД-НОВОСТИ
- серьезная проблема пан-

демии - не столько сам вирус 
(с ним мы когда-то научимся 
бороться), сколько неопреде-

ленность. Че-
ловек не пони-
мает, что будет 
с ним, с эконо-
микой, как пла-
нировать свое 
будущее. даже 

сроки окончания режима са-
моизоляции пока никто не 
может назвать точно, - рассу-
ждает психолог■Алена■Август.

Недостаток сведений всег-
да порождает страх. Но «ин-
формационный фастфуд», 
постоянный поиск новостей 
про коронавирус лучше все же 
ограничить. Это прямая до-
рога к стрессу. А при нервном 
перенапряжении сопротив-
ляемость организма к инфек-
циям падает. так что вообра-
жение, рисующее страшные 
картинки, нужно блокировать 
и говорить «стоп» всем груст-
ным мыслям.

отрицательное восприятие 

проблемы всегда можно заме-
нить на положительное. На-
пример, вместо того, чтобы 
постоянно прокручивать в го-
лове ужасы болезни, лучше 
вспомнить о том, что смерт-
ность в России от коронави-
руса невелика, количество за-
раженных - тоже по меркам 
страны не огромно, а ученые 
всех государств заняты сейчас 
созданием вакцины против 
COVID-19.

- Задайте себе несколь-
ко вопросов, чтобы можно 
было увидеть свой страх, 
встретиться с ним, материа-
лизовать и измерить цифра-
ми. Например: «если я буду 
предпринимать все рекомен-
дуемые меры, то какова веро-
ятность по десятибалльной 
шкале, что это меня обезо-
пасит? А если буду гулять и 
ездить в метро? Что еще де-
лает мою жизнь безопасной 
вне зависимости от моего 
участия?» вспомните, что 
вчера или позавчера какие-
то действия вы не соверши-
ли, и при этом ничего плохо-
го не произошло. Конечно, 
меры безопасности никто не 
отменяет. Но все должно на-
ходиться в балансе и не быть 
лишенным здравого смысла. 
я бы рекомендовала приду-
мывать себе занятия, чтобы 
времени на страхи оставалось 
как можно меньше. Рисуйте, 
делайте самую простую заряд-
ку, освойте новые рецепты, 
разгадывайте головоломки, 
разберите хлам в шкафах, - со-
ветует Анастасия Говоркова.

А еще не надо постоянно ду-
мать о том, когда закончится 
карантин. Это, как и любое 
ожидание, изматывает. по-
пробуйте начать жить сейчас 
и здесь. приспособиться к су-
ществующей ситуации и де-
лать в ней что-то важное для 
себя и своих близких. Не за-
бывайте об обыденных, при-
вычных действиях, которые 
вы совершали в «мирной жиз-
ни». Это поможет сохранить 
устойчивость.

- в такой ситуации важно 
помнить: все проходит, и это 
пройдет. Надо контролиро-
вать свои эмоции, мысли, 
настроение. создавать поло-
жительные установки. верить 
в то, что все получится! Знать, 
что все хорошо - было, есть 
и будет! ведь именно надеж-
да дает человеку уверенность 
в успехе, - советует доктор■
психологических■наук,■про-
фессор■Алла■Болотова.

психолог алена август считает, что 
правило авиаперелетов пригодится в се
годняшней ситуации:

 Детям сейчас, может быть, еще слож
нее, чем родителям. они не совсем пони
мают, что происходит, часто видят рядом  
растерянных и стрессующих взрослых 
с не всегда адекватными эмоциональны
ми реакциями. а еще у них оборвались 
привычные связи со сверстниками. если 
в этой ситуации мама и папа не обеспе

чат поддержку, то есть опасность, что 
с такой эмоциональной дырой внутри их 
дети будут жить и дальше. Что же делать?

заботиться о себе, как ни парадоксаль
но это звучит. помните, как в самолете: 
сначала наденьте маску на себя, потом на 
ребенка. придумайте, как можете сами 
успокоиться. родители часто ошибочно 
считают, что дети и так все поняли. на 
самом деле из обрывков фраз, реакций 
взрослых и сверстников, новостей в ин

тернете и по телевизору каждый малыш 
складывает свою картинку события, и не 
всегда верную. удивительно, но здесь 
помогут простые вещи, такие как фи
зическая нагрузка, творческая деятель
ность (рисовать, петь, конструировать), 
простой ручной труд (вместе готовить 
еду, убираться, лепить, столярничать). 
сложно искать позитивное в негативной 
ситуации, но одно у нас есть точно  мы 
сами и наши близкие.

КУДА 
ЗВОНИТЬ?

●● Телефон●«горячей●линии»●
в●России:●8-800-2000-112.

●● Круглосуточная● линия●
в  Посольстве● Беларуси●
в● РФ:●+7●(495)●777-66-44.

●● В●Беларуси●продолжают●
работать●бесплатные●теле-
фоны●доверия●для●детей●
и взрослых.●Номер●в Мин-
ске:●(017)●352-44-44.

В россии заработала бес
платная «горячая линия» по 
коронавирусу. там трудятся 
больше ста волонтеров из 
разных городов. есть студен
ты последних курсов, психо
логи с большим опытом ра
боты, преподаватели, даже 
профессора. В день они при
нимают примерно 170 тысяч 
звонков.

Руководитель●психологи-
ческой●службы●линии●Свет-
лана●Штукарева рассказала 
«сВ», что темы обращений 
разные. около двадцати про
центов звонков касается ин
формационных вопросов. 
например, как оформить 
цифровой пропуск, когда за
кончится пандемия, что такое 
коронавирус, как правильно 
надевать маску, где записать
ся на прием в мФЦ и даже 
какой телефон у губернатора 
краснодарского края. конеч
но, много обращений, которые 
связаны с психологическими 
проблемами, обострившимися 
во время эпидемии.

 например, женщина зво
нит и говорит: «помогите нам 
с мужем не поубивать друг 
друга во время самоизоля
ции». тогда психолог спра
шивает ее, как она познако
милась с будущим супругом, 
почему двадцать лет назад 
выбрала именно этого че
ловека. и люди вспоминают 
чтото забытое, встречаются 
в памяти с важными вещами, 
которые почемуто отошли на 
второй план. они начинают 
понимать, что для них на са
мом деле главное, а что вто
ростепенное,  говорит свет
лана Штукарева.

посольство беларуси в рФ 
тоже организовало кругло
суточную «горячую линию» 
для экстренных ситуаций, 
связанных с коронавирусом. 
а в конце марта белорусское 
общество красного креста 
открыло телефонную линию 
201 для одиноких пенсионе
ров. Волонтеры оказывают 
пожилым людям психологиче
скую помощь, консультируют 
по интересующим вопросам.

«ГОРЯЧАЯ 
ЛИНИЯ»

«помогите  
не поубиВать 
Друг Друга»

снаЧала спасайте себя, потом ребенка ДЕТСКИЙ ВОПРОС
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СТРАх  
В чЕТыРЕх  
СТЕНАх

souzveche.ru
Об эКОНОМИчЕСКИх 

пОСлЕДСТВИях пАНДЕМИИ 
чИТАйТЕ НА НАшЕМ САйТЕ

Дом - это, конечно, 
крепость, но теперь из него 
выходить страшновато.


