
Типы адаптационных 
стратегий. Стресс и 
паника при ЧС.



Чрезвычайной называют внезапно возникшую 
ситуацию, которая характеризуется значительным 
социально-экологическим и экономическим ущербом, 
необходимостью защиты населения от воздействия 
вредных для здоровья факторов (в контексте данной 
книги это химические агрессивные вещества, 
радиоактивные вещества, микробы, вирусы, риккетсии, 
переохлаждение, перегревание, травмирующие и 
психогенные факторы), проведения спасательных, 
неотложных медицинских и эвакуационных работ, а 
также ликвидации негативных последствий 
случившегося.



Существует ряд классификаций чрезвычайных ситуаций (ЧС) в зависимости 
от того, какие критерии положены в их основу. Так, А. Е. Дубицкий и др. (1993) 
подразделяют их на:
– частные;
– объектовые;
– местные;
--региональные;
– глобальные и т. д.
Любая катастрофа угрожает человеку гибелью или потерей здоровья в 
результате травм, кровопотери, переохлаждения, перегревания, действия 
вредных веществ, инфекции, недостатка или отсутствия пищи, воды и т. д. Во 
всех этих ситуациях сохранение жизни человека и восстановление здоровья 
зависит от физиологических компенсаторных или защитных реакций. В 
результате катастроф человек часто остается длительное время без помощи, и 
поэтому развитие таких реакций до предела их физиологических 
возможностей – часто единственный шанс сохранения жизни. В настоящее время 
в мире все чаще возникают различные катастрофы, и связанные с ними 
проблемы активно изучаются медиками.



Аспектам физиологической адаптации к последствиям катастроф 
до сих пор внимания почти не уделялось. Вместе с тем, по 
мнению К. П. Иванова (1997), анализ механизмов адаптации к 
таким факторам, как падение объема крови, снижение 
кислородной емкости крови, гипоксия, острые переохлаждение 
или перегревание, которые имеют место при различных 
катастрофах, в определенной мере может восполнить этот 
пробел.



Понятие «стресс» уже прочно вошло в нашу повседневную 
жизнь, однако, как правило, мы используем это слово только 
в отрицательном значении. Стресс – это состояние, которое 
далеко не всегда наносит ущерб. При более детальном 
рассмотрении оказывается, что он просто необходим – 
поскольку помогает преодолевать препятствия и избегать 
опасности. Автор теории стресса Ганс Селье считал, что стресс 
– это «неспецифический ответ организма на любое 
предъявленное ему требование». Т.е. стресс – это 
универсальная реакция нашего мозга и тела, которая 
помогает преодолевать любые препятствия: болезни, 
выпускные экзамены, решающая подача в теннисном матче 
или важное деловое интервью.



Реакцию стресса вызывают неблагоприятные факторы 
(стрессоры), и человек сознательно или подсознательно 
старается приспособиться к новой для него ситуации. 
Затем наступает выравнивание или адаптация. Человек 
либо обретает равновесие в создавшейся ситуации и стресс 
не дает никаких последствий, либо не адаптируется к ней – 
это так называемая плохая адаптация. Как следствие этого 
могут возникать различные физические или психические 
отклонения в состоянии здоровья.
Частые стрессы способны привести к истощению 
адаптационной защитной системы организма, что в свою 
очередь, может стать причиной психосоматических 
заболеваний.



Под групповым поведением людей в ЧС понимают поведение 
большинства лиц, входящих в группу и оказавшихся перед лицом 
внезапного и опасного происшествия или угрозы такого 
происшествия, которые затрагивают интересы всех людей. Это 
сопряжено с реальными или потенциальными материальными 
потерями, человеческими жертвами и характеризуется заметной 
дезорганизацией общественного порядка.
Групповое поведение людей связано с одним и тем же внешним 
событием и зависит от таких эмоциональных факторов, которые 
связаны с групповым умонастроением, а не с индивидуальными 
свойствами психики человека. Об этом говорит статистика 
катастроф, судьбы пострадавших, действия спасателей и 
поведение окружающего населения, которое само по себе не 
пострадало от действия чрезвычайных ситуаций.



Поведение людей в экстремальных ситуациях делится на две категории.
Случаи рационального, адаптивного поведения человека с психическим контролем и 
управлением эмоциональным состоянием поведения. Во многих экстремальных ситуациях не 
наблюдалось патологического поведения людей и отмечалась адаптация людей к обстановке, 
сохранялось спокойствие и выполнялись меры защиты, взаимопомощи, проводились 
мероприятия, восстанавливающие нарушенный порядок жизни. Такое поведение является 
следствием точного выполнения инструкций и распоряжений руководства в случаях ЧС. 
Следует помнить, что выполнение распоряжений и инструкций предупреждает 
распространение тревоги и беспокойства и вместе с тем не препятствует проявлению личной 
инициативы в области своей защиты.
Случаи, носящие негативный, патологический характер, отличаются отсутствием адаптации к 
обстановке, когда люди своим нерациональным поведением и опасными для окружающих 
действиями увеличивают число жертв и дезорганизуют общественный порядок. В этом случае 
может наступить “шоковая заторможенность”, когда масса людей становится растерянной и 
безынициативной, а то и просто обезумевшей. Частным случаем “шоковой заторможенности” 
является паника, когда страх перед опасностью овладевает группой людей. Обычно паника 
проявляется как дикое беспорядочное бегство, когда людьми руководит сознание, 
низведенное до примитивного уровня (примитивная реакция человека на страх). Оно может 
сопровождаться настоящим неистовством, особенно, если на пути встречаются препятствия, 
преодоление которых сопровождается большим количеством человеческих жертв.



Панические реакции могут наблюдаться и у группы людей в замкнутых 
помещениях с неизвестной планировкой, когда человек ощущает угрозу своей 
жизни. Многие в этих случаях считают, что спастись почти нельзя, мгновенно 
подвергаются чувству массового страха, особенно, если в группе есть 
неуравновешенные люди, а таких может быть не более 2 % от числа всей группы. 
В психологическом плане паника очень заразительна, так как связана с 
проявлением “стадного инстинкта”. Необходимо знать, что заранее принятые 
меры предосторожности не могут полностью гарантировать возможности 
возникновения паники, но могут ее существенно уменьшить, поэтому принятие 
таких мер обязательно.



-Основной задачей в ЧС и во время катастрофы является сохранение спокойствия людей и быстрая 
разумная деятельность. Это достигается информационными средствами и примером действий 
окружающих лиц. Люди должны знать и понимать, что народ в условиях давки гибнет.

-Особую роль в профилактике страха осуществляет деловая занятость (должность) человека и 
демонстрация организованности действий окружающих лиц. “Действие спасает от страха. Оно 
спасает и от страха, и от слабостей, даже от холода и болезней” (Антуан де Сент-Экзюпери). Так, 
солдаты, привлеченные спасать детей при повторных толчках землетрясения, не испытывали страха 
в отличие от ничем не занятых людей (Ленинакан).

-Недостаток информации о событии способствует возникновению слухов и любой дезинформации. 
Если власть запаздывает с информированием населения, естественно, появляются 
распространители слухов, сплетен.
Объективно успокаивает любая информация, исходящая из доверительного источника. Люди, и в 
первую очередь взрослые, нуждаются в правдивой информации, исходящей от властей или от 
компетентных специалистов. Чаще более спокойно и уверенно чувствуют себя те, кто находится 
ближе к источнику информации, даже если она не самая обнадеживающая.

Надо помнить, что уровень психологической подготовки людей - один из важнейших факторов. 
Малейшая растерянность и проявление страха, особенно в самом начале аварии или катастрофы, в 
момент развития стихийного бедствия могут привести к тяжёлым, а порой и к непоправимым 
последствиям. В первую очередь это относится к должностным лицам, обязанным немедленно 
принять меры, мобилизующие коллектив, показывая при этом личную дисциплинированность и 
выдержку.


