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COVID-19 (COronaVIrus Disease 2019) – 
íîâàÿ âèðóñíàÿ èíôåêöèÿ, êîòîðàÿ, êðîìå 
îïðåäåëåííûõ ìåäèöèíñêèõ îñîáåííîñòåé, 
îòëè÷àåòñÿ ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèìè ïî-
ñëåäñòâèÿìè, íîñÿùèìè èñêëþ÷èòåëüíî íå-
ãàòèâíûé õàðàêòåð. Óãðîçà æèçíè è çäîðîâüþ 
âñåãäà ÿâëÿåòñÿ ïñèõîòðàâìèðóþùåé ñèòóàöè-
åé äëÿ ÷åëîâåêà, è ïîýòîìó ìîæíî ãîâîðèòü, 
÷òî âñå áîëüíûå COVID-19 ïåðåæèâàþò ïñè-
õîëîãè÷åñêóþ òðàâìó, ñëåäîâàòåëüíî, èìåþò 
âûñîêèé ðèñê ðàçâèòèÿ ïîñòòðàâìàòè÷åñêîãî 
ñòðåññîâîãî ðàññòðîéñòâà è äðóãèõ ðàññòðîéñòâ 
àäàïòàöèè [1]. Âûñîêàÿ ðàñïðîñòðàíåííîñòü 
è ëåòàëüíîñòü çàáîëåâàíèÿ, çíà÷èìûå èçìåíå-
íèÿ ñîöèàëüíîé æèçíè, íåóâåðåííîñòü è íå-
îïðåäåëåííîñòü â áóäóùåì, ñíèæåíèå ìàòå-
ðèàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ – äîïîëíèòåëüíûå 
ñòðåññîðû, ñ êîòîðûìè ìîæåò ñòîëêíóòüñÿ 
êàæäûé. 

Êðèçèñ, ñâÿçàííûé ñ òÿæåëûì çàáîëåâàíèåì, 
àêòóàëèçèðóåò âñå ïðåäûäóùèå ïñèõîëîãè÷åñêèå 
òðàâìû ÷åëîâåêà, à â ñëó÷àå èìåþùèõñÿ ïñèõè-
÷åñêèõ íàðóøåíèé  âûçûâàåò èõ îáîñòðåíèå [2]. 
Ïðåîáëàäàíèå îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé çàòðóä-
íÿåò ïðåîäîëåíèå êðèçèñà. Ó áîëüøèíñòâà æå 
ëþäåé ñôîðìèðîâàëèñü èìåííî îòðèöàòåëüíûå 
ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè, êîòîðûå ìîãóò ïðèâî-
äèòü ê ðàçâèòèþ ïñèõè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ â âèäå 
çàòÿæíûõ òðåâîæíûõ ðàññòðîéñòâ, äåïðåññèé, 
íåâðîòè÷åñêèõ íàðóøåíèé è ëè÷íîñòíûõ äåôîð-
ìàöèé. Ñïåöèàëèñòû àìåðèêàíñêîé àññîöèàöèè 
Mental Health America îòìåòèëè, ÷òî çà ïåðâûå 
ïîëãîäà ïàíäåìèè ïðîèçîøåë êîëîññàëüíûé 
ðîñò îáðàùåíèé â ñâÿçè ñ òðåâîæíûìè è äåïðåñ-
ñèâíûìè ðàññòðîéñòâàìè – áîëåå ÷åì íà 400% 
ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðåäûäóùèìè ïåðèîäàìè [3]. 
Ïî äàííûì ðÿäà àâòîðîâ, óæå ñåé÷àñ îòìå÷àåòñÿ 
ïîâûøåíèå êîëè÷åñòâà ñëó÷àåâ ðàññòðîéñòâà 
àäàïòàöèè, âêëþ÷àÿ ïàíè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî, 
ïîñòòðàâìàòè÷åñêîå ñòðåññîâîå ðàññòðîéñòâî, 
íàðóøåíèå ñíà, çàâèñèìîñòè è ò.ä. [4–6]. 

Ëþáàÿ áîëåçíü ìåíÿåò ïñèõè÷åñêèé îáëèê 
÷åëîâåêà, íî îñîáåííî ðåçêîé ÿâëÿåòñÿ ðåàê-
öèÿ íà ñåðüåçíîå èëè îïàñíîå çàáîëåâàíèå. Îíà 
ëèøàåò ÷åëîâåêà ðàáîòîñïîñîáíîñòè, âûçûâàåò 
äîïîëíèòåëüíûå ôèçè÷åñêèå ñòðàäàíèÿ è òðå-
âîæíîå îæèäàíèå. 

Òåðìèíîì «ðåàêöèÿ» îáîçíà÷àþò ïîñëåäî-
âàòåëüíîñòü ñâÿçàííûõ ìåæäó ñîáîé ñîáûòèé 
ñ ìîìåíòà ïîñòàíîâêè äèàãíîçà äî ãîñïèòàëè-

çàöèè, ëå÷åíèÿ, âûïèñêè, âûçäîðîâëåíèÿ èëè 
ëåòàëüíîãî èñõîäà [7].

Íåñìîòðÿ íà ìíîæåñòâî èíäèâèäóàëüíûõ îñî-
áåííîñòåé, ñóùåñòâóþò îáùèå òèïû ðåàãèðîâà-
íèÿ íà èçâåñòèå î äèàãíîçå òÿæåëîãî çàáîëåâà-
íèÿ â çàâèñèìîñòè îò ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ 
ïàöèåíòîâ. 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ êëèíèêî-ýêîíîìè÷åñêèõ 
ñòàíäàðòîâ ïî ëå÷åíèþ êîðîíàâèðóñíîé èíôåê-
öèè â ðàáîòå ïñèõîëîãîâ íå ïðåäóñìîòðåíî. Íå-
ñìîòðÿ íà ýòî, ìíîãèå ðóêîâîäèòåëè ìåäó÷ðå-
æäåíèé ïðèíÿëè ðåøåíèå ïîäêëþ÷èòü îïûòíûõ 
ñïåöèàëèñòîâ äëÿ îêàçàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé 
ïîìîùè áîëüíûì ñ COVID-19. Èçíà÷àëüíî ïñè-
õîëîãè ðàáîòàëè äèñòàíöèîííî, íî ïîñòåïåííî 
ñòàëè àêòèâíûìè ñîòðóäíèêàìè êðàñíîé çîíû. 

Ïñèõè÷åñêèå ðåàêöèè íà çàáîëåâàíèå 
COVID-19 ðàçëè÷íû è ìîãóò âêëþ÷àòü íåàäåê-
âàòíîå ïîâåäåíèå, ýìîöèîíàëüíûé äèñòðåññ, 
ðåàêöèè òðåâîãè, ñòðàõà, äåïðåññèè, ïîâåäåíèå 
èçáåãàíèÿ è äð. [5].

Ê ïñèõè÷åñêèì ðåàêöèÿì ÷àñòî ïðèñîåäèíÿ-
þòñÿ ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû: ñèëüíîå ñåðäöåáè-
åíèå, ïåðåïàäû àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, áåñ-
ñîííèöà, êîòîðûå â äàëüíåéøåì ìîãóò ïåðåéòè 
â ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà [8].

Ïñèõè÷åñêàÿ è/èëè ñîìàòè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ íà 
ñòðåññ âïîëíå åñòåñòâåííà, òî åñòü åå ïðîÿâëåíèå 
íå ñòîèò âñåãäà ðàññìàòðèâàòü êàê ïàòîëîãèþ. 
Îïðåäåëåííûé óðîâåíü ñòðåññà ñïîñîáñòâóåò 
ïîâûøåíèþ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé îðãà-
íèçìà â äàëüíåéøåì [9]. Îñîçíàíèå è ïðîãîâàðè-
âàíèå ñâîèõ ñòðàõîâ ñ ïîñëåäóþùåé ïðîðàáîòêîé 
íåãàòèâíîãî îïûòà ñïîñîáñòâóþò èíòåãðàöèè 
òðàâìû è áîëåå áûñòðîé êîìïåíñàöèè ïñè-
õè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ [10]. Èìåííî ýòî è åñòü 
îñíîâíàÿ öåëü ðàáîòû ïñèõîëîãà â êðàñíîé çîíå 
ñ áîëüíûìè COVID-19.

Íåñìîòðÿ íà âñå ïðåäîñòåðåæåíèÿ, ìíîãèå 
ñ÷èòàþò, ÷òî èìåííî îíè íå çàáîëåþò êîðîíà-
âèðóñíîé èíôåêöèåé èëè çàáîëåâàíèå ïðîéäåò 
èñêëþ÷èòåëüíî â ëåãêîé ôîðìå, ïîýòîìó ðåçêîå 
óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ è ïîñëåäóþùàÿ ãîñïèòà-
ëèçàöèÿ â èíôåêöèîííóþ áîëüíèöó ÷àñòî áûâà-
þò íåîæèäàííûìè. Ýòî âûçûâàåò ñèëüíåéøèé 
ñòðåññ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ïðîèñõîäèò íàðóøåíèå 
âçàèìîäåéñòâèÿ êîãíèòèâíûõ è àôôåêòèâíûõ 
ïðîöåññîâ. Â ïñèõîëîãè÷åñêîé êîíöåïöèè ñòðåñ-
ñà – êîãíèòèâíîé òåîðèè Ð. Ëàçàðóñà – ïîêà-
çàíà âåäóùàÿ ðîëü êîãíèòèâíî-àôôåêòèâíûõ 



ìåõàíèçìîâ â ñóáúåêòèâíîé îöåíêå ñèòóàöèè 
÷åëîâåêîì. Îíà îöåíèâàåòñÿ êàê ñòðåññîãåí-
íàÿ íà îñíîâå ñîîòíåñåíèÿ âîñïðèíèìàåìîãî 
÷åëîâåêîì ñìûñëà ïðîèñõîäÿùåãî ñ äîñòóï-
íûìè ðåñóðñàìè ñîâëàäàíèÿ ñ çàòðóäíåíèÿìè 
â ýìîöèîíàëüíî îêðàøåííîé ôîðìå («óãðîçà», 
«ïîòåðÿ», «âûçîâ»), ÷òî ïðèâîäèò ê àêòóàëèçàöèè 
ðàçëè÷íûõ âèäîâ êîïèíã-ñòðàòåãèé [11]. 

Â ñâÿçè ñ ýòèì ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ðàáîòà ñ áîëü-
íûì äîëæíà íà÷èíàòüñÿ ñ ïðîðàáîòêè ïåðåæè-
âàåìûõ íåãàòèâíûõ ýìîöèé íà ýòàïå ãîñïèòà-
ëèçàöèè ñðàçó æå ïîñëå îêàçàíèÿ íåîáõîäèìîé 
ìåäèöèíñêîé ïîìîùè. Ïñèõîëîãó âàæíî âû-
ÿñíèòü ó ïàöèåíòà åãî ëè÷íûå ïðåäñòàâëåíèÿ 
î çàáîëåâàíèè, ëå÷åíèè, ïðîãíîçå, ïîìî÷ü áîëü-
íîìó îòðåãóëèðîâàòü åãî îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, 
ïðèíÿòü áîëåçíü è ìîòèâèðîâàòü íà ëå÷åíèå, 
âûçäîðîâëåíèå, ïðè ýòîì âçÿâ íà ñåáÿ àêòèâíóþ 
ðîëü â ýòîì ïðîöåññå. 

Ñëîæíîñòü ðàáîòû ïñèõîëîãà çàêëþ÷àåòñÿ íå 
òîëüêî â òÿæåñòè áîëåçíè, íî è â èçìåíåííûõ 
óñëîâèÿõ ðàáîòû: ïñèõîëîã îáû÷íî ðàáîòàåò 
ëèöîì ê ëèöó ñ ÷åëîâåêîì, óñòàíàâëèâàÿ òåëåñíûé 
êîíòàêò, ïîäñòðàèâàÿñü ïîä åãî ïîçó, îòðàæàÿ åãî 
ìèìèêó, æåñòû. Íî â óñëîâèÿõ êîðîíàâèðóñíîé 
èíôåêöèè îáùåíèå è âçàèìîäåéñòâèå ñ áîëüíûì 
ñîâåðøåííî èíûå: â ñðåäñòâàõ èíäèâèäóàëüíîé 
çàùèòû, â ïàëàòàõ, ãäå íàõîäÿòñÿ äðóãèå ïàöèåí-
òû, ÷àñòî ñ áîëüíûìè, êîòîðûå íå ìîãóò âñòàòü 
èëè ïðèñåñòü. Íî áîëüíûå, êàê ïðàâèëî, äàæå 
â òàêèõ óñëîâèÿõ îõîòíî èäóò íà êîíòàêò è èñ-
ïîëüçóþò ïðåäîñòàâëåííóþ âîçìîæíîñòü, ÷òîáû 
ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèìè ñòðàõàìè è òðåâîãîé. 

Òÿæåëîå ñîñòîÿíèå è îòñóòñòâèå ãàðàíòèè èç-
ëå÷åíèÿ âûçûâàþò ó ïàöèåíòà ñèëüíûé ñòðåññ, 
êîòîðûé ìîæåò îêàçàòü íåãàòèâíîå âîçäåéñòâèå 
íà ïñèõèêó. Â ýòîé ñèòóàöèè ïðàêòè÷åñêè âñå 
áîëüíûå èñïûòûâàþò òðåâîãó, ñòðàõ, äåïðåññèþ. 
Îñîáåííî âûñîêèé óðîâåíü äåïðåññèè, êàê ïî-
êàçûâàåò íàø ñîáñòâåííûé îïûò, îòìå÷àåòñÿ 
ó áîëüíûõ, êîòîðûå ïåðåæèâàþò çà ñâîèõ ðîä-
íûõ, òîæå èíôèöèðîâàííûõ, íî íàõîäÿùèõñÿ 
â äðóãîé áîëüíèöå èëè â ðåàíèìàöèè. ×åëîâåê 
èñïûòûâàåò òÿæåëûå ÷óâñòâà, ñâÿçàííûå ñ ïî-
òåíöèàëüíûì ðèñêîì äëÿ ñâîåé æèçíè è æèçíè 
áëèçêèõ. Çàäà÷à ïñèõîëîãà íà ýòîì ýòàïå – ïî-
ìî÷ü áîëüíîìó âûãîâîðèòüñÿ, âåðáàëèçèðîâàòü 
ñâîé ñòðàõ, ñâîè ýìîöèè. 

Ïî íàøåìó îïûòó, íàèáîëåå ÷àñòûìè çàïðî-
ñàìè íà êîíñóëüòàöèÿõ ïñèõîëîãà ÿâëÿþòñÿ 

èìåííî ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ñîáñòâåí-
íûì çäîðîâüåì è çäîðîâüåì ðîäíûõ (91%), 
ïåðåæèâàíèå ãîðÿ è óòðàòû (7%). Íàèáîëüøåå 
êîëè÷åñòâî áîëüíûõ, êîíñóëüòèðóåìûõ íàìè 
â êðàñíîé çîíå, – ëþäè ñòàðøå 60 ëåò (42%); 
íàèìåíüøåå – äî 30 ëåò (5%), ÷òî ñîîòâåòñòâóåò 
îáùèì âîçðàñòíûì ïîêàçàòåëÿì ãîñïèòàëèçè-
ðîâàííûõ áîëüíûõ.

Ó ïàöèåíòîâ ñ äèàãíîñòèðîâàííûì COVID-19, 
ïîìèìî ïðî÷åãî, îòìå÷àåòñÿ ïîâûøåíèå ðèñêà 
ñóèöèäà [12]. Ïðè÷èíàìè ïîâûøåíèÿ ðèñêà 
ñàìîóáèéñòâà ÿâëÿþòñÿ: îáîñòðåíèå ïñèõè÷å-
ñêèõ íàðóøåíèé, ðèñê ïîòåðè ðàáîòû ñ ïîñëå-
äóþùèìè ôèíàíñîâûìè òðóäíîñòÿìè, îãðà-
íè÷åíèå ñîöèàëüíîé àêòèâíîñòè, îáîñòðåíèå 
âíóòðèñåìåéíûõ ïðîáëåì, íàãíåòàåìàÿ ÑÌÈ 
òðåâîæíàÿ èíôîðìàöèÿ è äð. Ïîýòîìó âàæ-
íûì êîìïîíåíòîì ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè 
áîëüíûì COVID-19 ÿâëÿåòñÿ ñâîåâðåìåííîå 
èíôîðìèðîâàíèå ïàöèåíòîâ. Ëþáóþ èíôîðìà-
öèþ, áåçóñëîâíî, íåîáõîäèìî ïðåäâàðèòåëüíî 
îáñóäèòü ñ ëå÷àùèìè âðà÷àìè. 

Âàæíûé ìîìåíò â íåïîñðåäñòâåííîì îáùå-
íèè ñ áîëüíûì – ýòî îáúÿñíåíèå, ÷òî åãî ïî-
äàâëåííîå ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ 
íîðìîé ïðè äàííîì çàáîëåâàíèè, ïîòîìó ÷òî 
ïîâåäåíèå è ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå çàâèñÿò 
îò ôèçè÷åñêîãî ñàìî÷óâñòâèÿ ÷åëîâåêà. Âàæíî 
ðàññêàçàòü áîëüíîìó î òîì, ÷òî íàñòðîåíèå 
áóäåò ñòàíîâèòüñÿ ëó÷øå ïî ìåðå òîãî, êàê åãî 
ñîñòîÿíèå áóäåò óëó÷øàòüñÿ, ïîïðîñèòü âñïîì-
íèòü åãî î òîì, êàê îí ðàíüøå áîëåë è êàêîå 
íàñòðîåíèå ó íåãî ïðè ýòîì áûëî, ïðåäëîæèòü 
ïðîàíàëèçèðîâàòü äèíàìèêó åãî ñàìî÷óâñòâèÿ: 
êàê ìåíÿþòñÿ òåìïåðàòóðà, äûõàíèå, îäûøêà, 
àïïåòèò. Ôèêñèðîâàòü åãî âíèìàíèå èìåííî íà 
ïîëîæèòåëüíûõ ìîìåíòàõ è îáÿçàòåëüíî ìîòèâè-
ðîâàòü íà ïîñòåïåííîå ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêîé 
àêòèâíîñòè, çàíÿòèÿ ãèìíàñòèêîé. 

Íàêîïëåí ïåðâûé ïîëîæèòåëüíûé îïûò ïðî-
âåäåíèÿ îíëàéí-ïñèõîòåðàïèè äëÿ ëå÷åíèÿ 
äåïðåññèè è òðåâîæíûõ ðàññòðîéñòâ âî âðåìÿ 
ýïèäåìèè COVID-19 â Êèòàå, Þæíîé Êîðåå 
è ÑØÀ ñ ïðèìåíåíèåì êîãíèòèâíî-ïîâåäåí-
÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè [13–15]. 

Ãëàâíàÿ çàäà÷à êîãíèòèâíîé òåðàïèè – íàó÷èòü 
ïàöèåíòà îâëàäåíèþ ñëåäóþùèìè íàâûêàìè: 
îòñëåæèâàòü íåãàòèâíûå àâòîìàòè÷åñêèå ìûñëè; 
âûÿâëÿòü è èçìåíÿòü äåçîðãàíèçóþùèå ìûñëè 
îòíîñèòåëüíî áîëåçíè, ëå÷åíèÿ, óáåæäåíèÿ, 



âåäóùèå ê èñêàæåíèþ æèçíåííîãî îïûòà, ÷òî 
ïîìîæåò ñêîððåêòèðîâàòü êîãíèòèâíûå îøèáêè 
è èçìåíèòü äèñôóíêöèîíàëüíîå ïîâåäåíèå âî 
âðåìÿ ëå÷åíèÿ [16].

Íàèáîëåå ýôôåêòèâíîé ñ÷èòàåòñÿ êîãíè-
òèâíî-ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ ñ ïðèìåíåíèåì 
íàððàòèâíîãî è ýêñïîçèöèîííîãî ïîäõîäîâ. 
Òåðàïèÿ äîëæíà áûòü íàïðàâëåíà íà ïðèíÿòèå 
ïàíäåìèè COVID-19 è åå ïîñëåäñòâèé êàê äàí-
íîñòè, äåñåíñèáèëèçàöèþ è ïåðåðàáîòêó ïñèõî-
òðàâìû, ôîðìèðîâàíèå ïåðñïåêòèâ áóäóùåãî, 
íîâûõ ïàòòåðíîâ ïîâåäåíèÿ [17].

Â íåêîòîðûõ èññëåäîâàíèÿõ ðåêîìåíäóåòñÿ èñ-
ïîëüçîâàòü ïðîãðåññèâíóþ ìûøå÷íóþ ðåëàêñà-
öèþ (ÏÌÐ) êàê ýôôåêòèâíûé ñïîñîá êîððåêöèè 
èíñîìíèè è òðåâîãè ó áîëüíûõ COVID-19 [18, 19]. 

ÏÌÐ – ýòî ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ òåõíèêà, 
êîòîðàÿ ïîìîãàåò çàïóñòèòü ïðîöåññ ïîñòåïåí-
íîãî ïîñëåäîâàòåëüíîãî ðàññëàáëåíèÿ ìûøö. 
Íà÷àëî íàó÷íîé ðàçðàáîòêè ïðèåìîâ ôîðìèðî-
âàíèÿ ðåëàêñàöèè ñâÿçàíî ñ èìåíåì ÷èêàãñêîãî 
âðà÷à Ý. Äæåêîáñîíà, óñòàíîâèâøåãî, ÷òî ïðè 
îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèÿõ âñåãäà 
âûÿâëÿåòñÿ íàïðÿæåíèå ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû. 

Ïî ìíåíèþ Äæåêîáñîíà, ñ ïîìîùüþ ñíÿòèÿ 
ïîñðåäñòâîì ïðîèçâîëüíîãî ñàìîâíóøåíèÿ 
íàïðÿæåííîñòè îïðåäåëåííîé ãðóïïû ìûøö 
ìîæíî èçáèðàòåëüíî âëèÿòü íà îòðèöàòåëüíûå 
ýìîöèè [20]. Ïðèíöèï äàííîãî ìåòîäà ñîñòîèò 
â òîì, ÷òî ïðîèçâîëüíîå ðàññëàáëåíèå ìóñêóëà-
òóðû ñîïðîâîæäàåòñÿ ñíèæåíèåì íåðâíî-ýìîöè-
îíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ, òî åñòü ñíèìàåò ñòðåññ.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì èì áûëà ñîçäàíà ñïå-
öèàëüíàÿ ñèñòåìà óïðàæíåíèé – òåõíèêà ïðî-
ãðåññèâíîé, èëè àêòèâíîé íåðâíî-ìûøå÷íîé, 
ðåëàêñàöèè, ïðåäñòàâëÿþùàÿ ñîáîé êóðñ ñè-
ñòåìàòè÷åñêîé òðåíèðîâêè ïî ðàññëàáëåíèþ 
ðàçëè÷íûõ ãðóïï ìûøö.

ÏÌÐ â íàñòîÿùåå âðåìÿ øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ 
â ïñèõîòåðàïèè. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî 
ïðîãðåññèâíàÿ òðåíèðîâêà ïî ðàññëàáëåíèþ 
ìûøö ïóòåì ñèñòåìàòè÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ 
íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ ìûøö ýôôåêòèâíà 
äëÿ ñíèæåíèÿ ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ, îáåñïå-
÷åíèÿ óìñòâåííîãî ðàññëàáëåíèÿ, ïîâûøåíèÿ 
òîëåðàíòíîñòè ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì, ôóíê-
öèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è êà÷åñòâà æèçíè 
ïàöèåíòîâ [21]. Êðîìå òîãî, íåêîòîðûå èññëå-
äîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî òðåíèðîâêè ïî ðàññëà-
áëåíèþ ìûøö ìîãóò óëó÷øèòü ñîí [22]. 

Íàèáîëåå ïîäõîäÿùàÿ ãðóïïà ïàöèåíòîâ äëÿ 
çàíÿòèé ÏÌÐ – áîëüíûå ñ äèàãíîçîì COVID-19, 
îáëàäàþùèå ìèíèìàëüíîé ñïîñîáíîñòüþ  
ê îáùåíèþ è ïîíèìàíèþ, ñïîñîáíûå ïðîéòè 
îáó÷åíèå â ñîîòâåòñòâèè ñ óñòíûì ðóêîâîäñòâîì 
ïñèõîëîãà. 

Â íåêîòîðûõ èññëåäîâàíèÿõ îïèñàíû è äðóãèå 
ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå íàïðàâëåíèÿ, ðåêîìåí-
äîâàííûå äëÿ ðàáîòû ñ áîëüíûìè COVID-19, 
íàïðèìåð ìåäèòàòèâíûå òåõíèêè íà îñíîâå îñîç-
íàííîñòè [23]. Îäíàêî, íà íàø âçãëÿä, îíè ìåíåå 
ïîäõîäÿò ïàöèåíòàì, èñïûòûâàþùèì âûñîêèé 
óðîâåíü òðåâîãè, êîòîðûì î÷åíü ñëîæíî ñêîí-
öåíòðèðîâàòüñÿ. Êðîìå òîãî, äëÿ âûïîëíåíèÿ 
òàêèõ òåõíèê òðåáóþòñÿ ñïåöèàëüíàÿ ïîäãîòîâêà 
è îáó÷åíèå ïîä ðóêîâîäñòâîì ñïåöèàëèñòà. 

Òàêèì îáðàçîì, çàáîëåâàíèå COVID-19 
è ãîñïèòàëèçàöèÿ â èíôåêöèîííóþ áîëüíèöó 
ÿâëÿþòñÿ ñòðåññîì, âûçûâàþùèì íàðóøåíèå 
ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Îñíîâíàÿ çàäà÷à 
ïñèõîëîãà, ðàáîòàþùåãî â êðàñíîé çîíå, – 
ïîìî÷ü ïàöèåíòó îñîçíàòü è ïðîãîâîðèòü åãî 
ñòðàõè, ÷òî ñïîñîáñòâóåò áîëåå áûñòðîé êîì-
ïåíñàöèè ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Â êà÷åñòâå 
íåìåäèêàìåíòîçíîé òåðàïèè ðåêîìåíäóåòñÿ èñ-
ïîëüçîâàòü êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêóþ ïñèõîòå-
ðàïèþ è ÏÌÐ. Êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêàÿ ïñè-
õîòåðàïèÿ ñïîñîáñòâóåò ïðèíÿòèþ çàáîëåâàíèÿ 
è åãî ïîñëåäñòâèé êàê äàííîñòè, ïåðåðàáîòêå 
òðàâìû ñ äàëüíåéøèì ôîðìèðîâàíèåì íîâûõ 
ðàöèîíàëüíûõ ïàòòåðíîâ ïîâåäåíèÿ. ÏÌÐ ïî-
ìîãàåò ñíèçèòü íåðâíî-ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿ-
æåíèå è òðåâîãó, ñêîððåêòèðîâàòü ñîí. 
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