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- Самоизоляция. 
Насколько это 
стрессовое состояние? 
Что угнетает человека, 
который вынужден 
находиться дома? 

- Сейчас, несколько месяцев 
спустя, уже можно рассматри-
вать сложности и достижения 
этого неоднозначного во всех 
отношениях периода. Никто в 
мире не был готов к пандемии 
и для большинства людей – это 
стрессовая ситуация. Безус-
ловно, все попытки анализиро-
вать происходящее будут субъ-
ективными, либо опираться на 
скупые пока данные по эмоци-
ональному самочувствию лю-
дей. Но именно сейчас, как ни-
когда, важны позитивный опыт 
и практика, возможность вме-
сте оценить ошибки и найти 
пути решения.

Любая стрессовая ситуация 
вызывает у человека состояние 
тревоги. Нужно понять причину 
беспокойства, определить, яв-
ляется ли эта тревожность нор-
мальной реакцией на стресс или 
она выходит за рамки адекват-
ной реакции. Самоизоляция, 
безусловно, относится к стрес-
совым ситуациям: необходи-
мость находиться с близкими 
и семьей 24х7, учиться вместе 
с детьми, работать в удален-
ном режиме, ограничивать при-
вычные социальные контакты, 
что является дополнительными 
факторами стресса помимо тре-
воги за жизнь и здоровье близ-
ких и свое собственное.

В условиях понимания фа-
тальности происходящего в 
первое время у людей возника-
ет ощущение ценности жизни, 
единения, примирения с недо-
статками близких под угрозой 
пандемии, но со временем че-
ловек адаптируется к устраша-
ющим новостям, перестает сле-
дить за сводками, и старые про-
тиворечия и конфликты вновь 
выходят на сцену.

Обостряются конфликты на 
фоне бытовых мелочей, раз-
дражает необходимость пере-
страивать свой привычный ре-
жим жизнедеятельности, необ-
ходимость учитывать потреб-
ности других членов семьи. 
Семьи с разновозрастными 
детьми, пожалуй, находятся в 
самых тяжелых условиях – ра-
ботать удаленно, делать уроки, 
заниматься с малышами и до-
машними делами без выходных 
и передышки - задача сложная. 
У кого-то самоизоляция вызы-
вает стресс от того, что он на-
ходится в замкнутом простран-
стве, не может встретиться с 
друзьями, погулять, посетить 
кино или кафе. У кого-то стресс 
вызван необходимостью рабо-
тать или учиться дома, а это 
совсем не просто, когда вокруг 
тебя постоянно крутятся до-
машние, отвлекают и нет воз-
можности сосредоточиться и 
полноценно учиться или рабо-
тать. Технические проблемы с 
интернетом, общий компьютер 

на всю семью вызывают напря-
жение и провоцируют конфлик-
ты с близкими. Все это требует 
немалых психических ресур-
сов, терпения и эмоциональ-
ной устойчивости от человека.

Ситуация осложняется не-
прерывным потоком негатив-
ной информации в СМИ, фей-
ковыми новостями, постами 
блогеров в соцсетях и прочим, 
нагнетающим эмоциональную 
обстановку ради популярно-
сти. Очень сложно ежедневно 
противостоять этому потоку, 
не поддаваясь панике. Поэто-
му необходимо критически от-
носиться к источникам инфор-
мации, доверять проверенным 
и официальным, отделять суть 
от эмоционального контекста и 
принимать решения взвешенно 
и спокойно. 

Другая позиция – игнори-
рование информации о панде-
мии и ее последствиях – тоже 
опасна, люди нарушают само-
изоляцию, не носят маски, не 
соблюдают меры гигиены, со-
циальную дистанцию, устраи-
вают вечеринки и ходят в го-
сти друг к другу. Ценой за лег-

комыслие может стать жизнь 
близкого и родного человека. 
Отрицание также относится к 
защитным психологическим 
механизмам, с помощью 
которого наша психика 
спасает себя, не спра-
вившись со стрессовы-
ми нагрузками.

Любой стресс в нор-
ме мобилизует челове-
ка, его ресурсы на то, 
чтобы преодолеть воз-
никшие трудности, но 
если негативная ситу-
ация затянулась, че-
ловек может ощущать 
нехватку сил и тер-
пения, уйти в депрес-
сию, могут обострить-
ся вредные привычки, 
такие, как употребле-
ние алкоголя, сигарет, 
наркотиков. К сожале-
нию, не все механиз-
мы психологической 
защиты действуют на 
человека конструк-
тивно. Если вы стали 
вести себя осторож-
нее, не покидаете 
дом без острой не-
обходимости, мое-
те чаще руки с мы-
лом, надеваете маску 
в общественных ме-
стах, то это адаптивная 
реакция на рекомендации 
врачей и для нее есть ос-
нования. Но, если чело-
век длительно находится 

в тревожном или паническом 
состоянии, отказался от при-
вычных дел, не может сосре-
доточиться на выполнении ра-
боты, адекватно общаться с 
близкими, плохо спит, аппетит 
колеблется от полного отка-
за от пищи до нервного жора 
и привычная жизнь полностью 
вышла из-под контроля, то си-
туация требует немедленного 
разрешения. Если справиться 
самостоятельно и взять себя в 
руки не получается, то необхо-
димо обратиться за помощью к 
специалистам, большинство из 
которых консультируют онлайн. 
Также действуют бесплатные 
службы психологической по-
мощи, «телефоны доверия», 
готовые оказать экстренную 
помощь.

- К каким 
последствиям для 
человека приведет 
самоизоляция? 

- Последствия сейчас оце-
нить сложно, но совершен-
но очевидно, что они могут 

быть как положительными, так и 
отрицательными, деструктивны-
ми. Например, по данным ста-
тистики Китая, который первый 
испил из чаши пандемии, уве-
личилось число разводов среди 
людей, которые никогда столь-
ко времени не проводили друг 
с другом, даже будучи в браке 
долгие годы. Но спустя какое-
то время увеличилось число 
браков между людьми, которые 
трудились бок о бок волонте-
рами, врачами, специалистами 
служб охраны и дезинфекции в 
сложных условиях. 

В рамках социума возрас-
тает недоверие людей друг 
к другу, растут подозритель-
ность, мнительность, как и в 
любое сложное время войн, 
катаклизмов и чрезвычайных 
ситуаций. По всему миру идут 
акции протеста по разным по-
водам – это тоже один из сим-
птомов социально-экономиче-
ской нестабильности и неопре-
деленности, усталости людей 
от жизненной неустроенности, 
ведь многие потеряли рабо-

ту и средства к существова-
нию. Поэтому возраста-

ет агрессивная реакция 
людей на экономиче-
ские и политические 
решения государств, 
где пандемия еще не 
пошла на спад. 

Особенно слож-
но проходит само-
изоляция у пожилых 
людей, для которых 
социальные контак-
ты являются основой 
их хорошего эмоци-
онального самочув-
ствия и психического 
состояния. Внима-

ние и забота близких, 
радость от общения с 
детьми и внуками сей-
час возможна только на 
расстоянии с доступны-
ми пожилым людям гад-
жетами. А общая впечат-
лительность, ранимость 
и чувствительность пожи-
лых людей усложняет про-
цесс адаптации к стрес-
су. И напротив, пожилые 
люди могут не чувствовать 
реальной угрозы, прене-
брегать мерами безопас-
ности, поэтому так важны 
поддержка и внимание к их 

нуждам, к эмоциональному 
самочувствию.

В оценке последствий са-
моизоляции многое зависит от 
того, как на эту ситуацию реа-

гирует человек, нашел 
ли он в себе силы пре-
одолеть тревогу и стресс 
и адаптироваться к сло-
жившимся условиям, или 
нет. Тем не менее, это 
ценный жизненный опыт, 
из которого мы можем 
извлечь и определенную 
пользу для себя.

- Что может быть 
полезного 
в самоизоляции? 

- Это, пожалуй, самый инте-
ресный вопрос, потому что си-
туация обязывает смотреть в бу-
дущее позитивно. Большинство 
плюсов самоизоляции уже дав-
но описаны журналистами и бло-
герами, но все же повторимся. 
В вынужденной самоизоляции у 
людей возникает возможность 
доделать те дела, которые откла-
дывались до лучших времен: за-
няться творчеством, разобрать 
балкон, доделать ремонт, прой-
ти курсы повышения квалифика-
ции, освоить новую профессию, 
оптимизировать физические на-
грузки (зарядка, фитнес, йога), 
прочитать те книги, на которые 
не хватало времени. В семейных 
отношениях появилась возмож-
ность лучше узнать друг друга, 
делая все вместе; наслаждаться 
возможностью больше общаться 
с детьми, наблюдать за их успе-
хами и маленькими победами; 
практиковать тайм-менеджмент, 
чтобы все успевать, равномерно 
выделяя время на работу, отдых и 
совместные развлечения. Появи-
лась возможность больше време-
ни проводить с любимыми питом-
цами, и они этому очень рады. И 
поскольку термин «возможность» 
заменить нельзя, то все зависит 
от того, видим ли мы эти возмож-
ности для себя, готовы ли исполь-
зовать это время рационально и в 
то же время с комфортом, уделяя 
внимание своему внутреннему 
миру, поддерживая в нем гармо-
нию и душевное равновесие.

Стресс, вызванный панде-
мией и самоизоляцией, как и 
другими подобными ситуация-
ми, не зависит от человека, нам 
остается принять ситуацию как 
данность и преодолеть с тер-
пением и мужеством те испы-
тания, которые выпали на нашу 
долю. Мы живем во время не-
стабильности и неустойчивости, 
которые уже были до пандемии 
и будут после, поэтому необ-
ходимо помнить, что рано или 
поздно жизнь вернется в опре-
деленное русло. Очень важно на 
этом этапе поддерживать пози-
тивное настроение, оптимизм 
и веру в себя, осознать свои 
внутренние ресурсы и источни-
ки душевных сил, не забывая о 
тех, кому нужны наша забота, 
внимание и помощь.

Антон ИСАЕВ. 
ФОТО NTSPI.RU. 

�� мнение

Стресс во благо
К каким последствиям для человека приведет продолжительная самоизоляция? Из-
за чего мы стрессуем? Что хорошего было в нахождении дома? Рассказывает кан-
дидат психологических наук, доцент кафедры педагогики и психологии НТГСПИ (ф) 
РГППУ Виктория ДИКОВА

“ В рамках социума воз-
растает недоверие лю-
дей друг к другу, растет 
подозрительность, мни-
тельность, как и в любое 
сложное время войн, ка-
таклизмов и чрезвычай-
ных ситуаций „

“ Нам остается принять 
ситуацию как данность 
и преодолеть с терпением 
и мужеством те испыта-
ния, которые выпали на 
нашу долю „

Виктория ДИКОВА.


