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Как справиться  
с паникой и страхом? 

Из-за долгого времени, проведенно-
го в одиночестве, люди могут испы-
тывать страх и панику. В чем отличие 
страха от паники? Страх часто осно-
ван на собственном негативном опы-
те, тогда как паника имеет источник, 
находящийся за пределами человека. 

Проявлением страха потери  является 
скупка товаров первой необходимо-
сти (хлеб, крупы, лекарства, консер-
вы), тогда как люди, подверженные 
панике, начинают совершать массо-
вые иррациональные покупки типа 
туалетной бумаги, имбиря и т.д.

Даже если реального дефицита 
товаров нет, желание покупки скла-
дывается из психологической зависи-
мости от мнения личных авторитетов, 
которыми могут выступать СМИ, 
лидеры общественных мнений или 
звезды шоу-бизнеса. 

Как начинается и 
распространяется 
паника? 

Чтобы паника возникла, ее источник  
должен быть продолжительным по 
времени, интенсивным по силе или 
ранее неизвестным. Паника активно 
распространяется через слухи и СМИ 
как реакция на социальные, экономи-
ческие и политические события. 

В условиях паники снижается критич-
ность мышления, адекватное воспри-
ятие реальности, возникает феномен 
катастрофизации. Срабатывает эф-
фект психологического  «массового 
заражения». Тревожные  
и впечатлительные люди  чаще подда-
ются панике. 

Как защитить  
себя от паники?

Необходимо переключить свое вни-
мание так, чтобы панические мысли 
не занимали вас полностью. Для 
этого можно воспользоваться этими 
простыми рекомендациями:

• выпить стакан  воды, умыть лицо  
или принять душ;

• начать проговаривать все, что 
делаете, вслух. Говорите  
с собой, поддерживайте себя, 
подбадривайте;

• сделать упражнение на дыхание 
(вдох-выдох на счет раз-два);

• полностью расслабить тело 
(при возможности лучше сесть 
или лечь), как будто оно стало 
невесомое, воздушное, закрыть 
глаза, включить музыку;

• переключить мысли на решение 
конкретных бытовых задач: при-
готовление еды или заваривание 
чая, поливка цветов, уборка. 
Задачи должны быть небольши-
ми по времени и иметь видимый 
результат; 

• еще один хороший способ при 
возникновении панических мыс-
лей или желания совершения 
каких-либо поступков – зада-
вать себе вопрос «зачем?» или 
«почему?»: зачем мне покупать 
этот товар в магазине, чем он 
поможет в моей ситуации, по-
чему я волнуюсь, чего я по-на-
стоящему боюсь или опасаюсь? 
Вопросы нужно задавать себе до 
тех пор, пока после очередного 
вопроса ответ не будет настоль-
ко простым и очевидным, что 
не потребуется задавать этот 
вопрос снова.

«Тест на всемогущество» – могу ли 
я как-то повлиять на ситуацию или 
обстоятельства, которые заставляют 
меня паниковать? Если не могу, то 
какой смысл паниковать? А если могу, 
то это снова приводит нас к пункту 
про решение конкретных задач.

Занимайтесь тем, что вам действи-
тельно интересно, проводите время  
с теми, кто вам действительно дорог, 
и не паникуйте понапрасну!

2020-й лавинообразно сносил все 
на своем пути, это не просто ветер 
перемен, а настоящий ураган.  Мно-
гие отмечали сильные перемены: 
привычный ритм жизни ушел, старые 
связи, увлечения, хобби, отношения, 
привычки, работа – все изменилось. 
Этот сумасшедший ветер перемен 
затронул всех нас.

У всех, кто занимается терапией, 
изменения ускоряются, мы быстрее 
начинаем выздоравливать, созревать 
психологически, хотим повышать ка-
чество своей жизни и общения. Нам 
уже не интересно поверхностное  
и незатейливое, нам важно глубокое 
и содержательное. Меняемся мы, 
меняется мир. Эти мощные мировые 
и личные динамики сотрясают все  
и всех вокруг. Мы падаем и поднима-
емся, главное в этом потоке – пой-
мать ценное и не растерять важное, 
обрести значимое и взрастить высо-
кое. 

Пандемия покажет, кто чем занимал-
ся, произойдет как бурное развитие, 
так и глубокая деградация, разделе-
ние общества будет ярким  
и контрастным. Здесь важно нащу-
пать свой ритм, собрать себя, присо-
единиться к своим – тем родным  
и близким, с которыми пойдешь  
в новую жизнь, к новым победам,  
к новым мечтам и целям. 
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КОМАНДА НОЦ «ГАЗПРОМНЕФТЬ-
ПОЛИТЕХ» ВЫПОЛНЯЕТ РАБОТЫ ПО: 

• моделированию процессов бурения

• моделированию гидроразрыва пласта

• моделированию механических свойств
керна

• моделированию микросейсмики

• моделированию фильтрации

• машинному обучению

• моделированию транспорта нефти и газа

• наземному обустройству месторождений

Научно-образовательный центр 
«Газпромнефть-Политех»
Научно-образовательный центр (НОЦ) «Газпромнефть-
Политех» – один из ведущих инновационных центров 
СПбПУ. Образован в 2014 году в ходе сотрудничества 
Высшей школы теоретической механики и Научно-
Технического Центра «Газпром нефти». 

Сегодня центр является связующим звеном между Политехническим университетом 
и ПАО «Газпром нефть». Цели и задачи НОЦ заключаются в научно-исследовательской 
и опытно-конструкторской работе, связанной с моделированием различных процессов 
в области нефтегазодобычи и разработкой программных и численных решений 
для нефте-газовой отрасли. В части образовательной деятельности НОЦ «Газпромнефть-
Политех» подготавливает высококвалифицированных специалистов в рамках 
совместной с ПАО «Газпром нефть» магистерской программы «Математическое 
моделирование процессов нефтегазодобычи».

КОНТАКТЫ : 
hstm@spbstu.ru,  
 gpn.spbstu.ru




