
Рекомендации по избежание паники из-за короновируса 

«эпидемия страха, как не паниковать из-за короновируса» 

 

Пандемия — непонятное, но пугающее слово. Авиасообщение между многими 

странами приостановлено. Не известно, когда все это кончится, и, главное, чем кончится. 

Сводки новостей каждую минуту приносят новые данные по числу заболевших. Как в 

такой обстановке не поддаться панике? Психологи-практики делятся своими методами. 

Скажите «да» удовольствию и приятным эмоциям. Делайте то, что вам интересно, 

что дает вам удовольствие и радует вас. Хобби, общение, прогулки, физическая 

активность, книги, фильмы. 

Отдыхайте. Если вы трудоголик, который вечером падает от усталости и 

одновременно гордится, как он отработал 12-часовой день, то скажите себе «стоп», в этом 

месте вам точно нужны здоровые границы. 

Не торопитесь. Спешка усиливает стресс. И в большинстве случаев она себя не 

оправдывает. Попробуйте замедлиться, и делать все спокойно и размеренно. 

Выберите надежные источники информации. Не надо читать в ленте соцсетей все 

подряд про коронавирус и проводить за этим весь вечер. Сейчас очень много спекуляций 

на этой теме. Выберите несколько источников, которым вы доверяете (хорошие врачи, 

проверенные СМИ). 

Примите разумные меры безопасности. Здравый смысл никто не отменял, решите 

для себя, какие меры вы хотите и готовы принять для профилактики и подготовки, и 

сделайте это. 

Первое лекарство простив паники — заземление. Если чувствуете, что эмоции вас 

переполняют, поставьте обе ноги на пол (ровно, не скрещивая). Ощутите свои ступни, как 

вы на них опираетесь. Можно делать это стоя или сидя, но колени должны быть согнуты 

под прямым углом. 

Нормализуйте дыхание. Есть разные дыхательные техники — подойдет любая. 

Можете просто глубоко вдыхать и выдыхать в течение трех минут. 

Кризисный план. Тревога — это постоянное переживание о будущем. Продумайте, 

что будете делать при самом плохом исходе. Составьте детальный план: 

— что сделаете, если почувствуете недомогание? 

— к какому врачу обратитесь? 

— что сможете сделать в случае усиления симптомов? 

Чтобы не поддаваться панике, важно бороться с нарастающей тревогой и 

беспокойством. В противном случае мы рискуем подорвать не только нервную систему, 

но и иммунитет. Используйте любые способы снятия напряжения, основанные на здравом 

смысле. Например, если вам помогают медитативные практики — займитесь йогой или 

помедитируйте.  

Быстро снизить уровень адреналина в крови помогает пятиминутное углубление 

дыхания, теплый душ с сильным напором воды, легкий самомассаж, пробежка на свежем 

воздухе, детские раскраски, горячий чай с медом или шоколадом (последний стимулирует 

выработку «гормонов счастья»). Чтобы отвлечься от негативных мыслей, подумайте о 



чем-нибудь постороннем. Например, закройте глаза и мысленно нарисуйте солнечный 

пляж. Почувствуйте, как волны уносят все плохие мысли. Эффект будет заметен уже через 

пару минут. 

— Не пытайтесь решать глобальные проблемы, сосредоточьтесь на заботе о своих 

близких. «В момент пылкого обсуждения событий в интернете вы отвлекаетесь от самого 

важного — от себя и от своих близких. Вы не можете влиять на глобальные процессы, но 

можете влиять на свой микросоциум. Хорошо ввести профилактические меры в своих 

квартирах и домах, заняться генеральной уборкой. — добавляет психолог Мария 

Фабричева 

Дозировано воспринимайте информацию и доверяйте только проверенным 

источникам, «Помните, что страница одного из ваших друзей в Facebook — это не 

официальный источник. Это его личное мнение. Так, он имеет право информировать на 

своей странице о чем угодно, но все это — субъективно. Учитесь разделять факты от 

мнений. Проверяйте информацию, в том числе — в иностранных источниках, если есть 

возможность», — сказала Фабричева. 

Если поток новостей вызывает панику это может означать, что у вас элементарный 

информационный передоз. Здесь важно выключить телевизор/компьютер и ответить себе 

на вопрос «Сколько времени я провожу в электронных приборах, которые показывают мне 

новости? Точно это правдивые и достоверные новости? Что я могу сделать с этой 

информацией для себя и своих близких?», — подчеркнула она. 

Вспомните, какие важные для себя вещи вы откладывали. «В связи с тем, что 

отменились массовые мероприятия, появилась прекрасная возможность почитать давно 

отложенную на потом книгу, посмотреть что-то, на что не хватало времени, 

поинтересоваться чем-то новым или из достоверного источника что-то узнать о проблеме, 

которая сейчас волнует», — отметила психолог 

Позвольте себе позитив. «Просматривайте легкие и позитивные фильмы, читайте 

вдохновляющую литературу. Хотя бы на время ограничьте себя в постапокалиптических 

фильмах и сериалах, сюжет которых перекликается с тем, что происходит сейчас. Их 

пересмотр лишь усилит ваши тревожные фантазии и сильнее дестабилизирует 

эмоциональное состояние», — сказала Фабричева. 

 

 


