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Диагноз, тревога, танец: что делать, если вы узнали о

своей болезни из чата
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Сила внушения: почему мозг верит алгоритмам

Медицинский психолог клиники Rehab Family Виолета Юрченко объясняет: само слово

«диагноз» несет в себе колоссальный эмоциональный заряд. Даже если его поставил не

врач, а чат-бот, наш мозг мгновенно включает древние механизмы выживания, игнорируя

логику.

«Любой диагноз затрагивает глубокие механизмы нашего восприятия, так как само это

слово ассоциируется с болезнью, страданием и потерей контроля. Даже гипотетический

вывод нейросети может вызвать реальную физиологическую бурю. Наш мозг склонен

принимать информацию от источников, которые воспринимаются как ''знающие'' или

продвинутые. Получив такой ''вердикт'', человек начинает подсознательно искать

подтверждения в своем теле. Любое покалывание интерпретируется как симптом. Этот

феномен известен как эффект ноцебо: когда негативные ожидания вызывают реальные

негативные изменения. Активируется вегетативная нервная система, происходит выброс

кортизола и адреналина, что ведет к учащенному сердцебиению, мышечному
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напряжению и бессоннице. Тело готовится к борьбе, хотя реальной угрозы на

физическом уровне нет — есть только информация о ней», — детально поясняет

Виолета Юрченко.

Медицинский психолог семейный клиники психического здоровья и лечения

зависимостей Rehab Family

Психолог подчеркивает, что мозг эволюционно настроен переоценивать медицинские

угрозы ради выживания. Потеря контроля над собственным здоровьем — один из самых

мощных триггеров тревоги. Информация от нейросети часто лишена контекста и

клинического мышления, но лимбическая система человека реагирует на нее быстрее,

чем включается критическое мышление.

Граница между осознанностью и паникой

С медицинской точки зрения интерес к самодиагностике — это палка о двух концах.

Кандидат медицинских наук, врач-терапевт, кардиолог и главный идеолог RODINA Клуба

Здоровья и Долголетия Александр Орлов считает, что само по себе обращение к ИИ —

признак того, что люди стали осознаннее подходить к здоровью, превращая его из

«саней, на которых ты просто едешь» в управляемый «корабль».

«Людей, которые обращаются за советом к ИИ, становится все больше, и это здорово.

Если человек приходит к врачу, уже проконсультировав свои анализы или симптомы у

нейросети — это шикарно. Это держит нас, врачей, в тонусе, не дает расслабляться и

назначать традиционные ''три-четыре препарата''. По большому счету, пациент сделал за

нас часть работы, провел предварительный дифференциальный диагноз. Но важно

понимать: нейросеть — это лишь инструмент подготовки данных, она далека от

совершенства. Паниковать можно из-за чего угодно, хоть из-за ''рака коленки'',

услышанного у соседа, — это называется ипохондрией и лечится у психиатра. Не нужно

обвинять грабли за то, что они дали человеку в лоб. Я видел, как паникуют даже

руководители высокого звена, но проблема здесь не в ИИ, а в психике конкретного

человека и его склонности выдумывать болезни», — рассуждает Александр Орлов.

2/5



Кандидат медицинских наук, врач-терапевт, кардиолог и главный идеолог RODINA Клуба

Здоровья и Долголетия

Доктор Орлов убежден, что живой контакт не заменит никакая программа. ИИ мыслит

алгоритмично, что полезно для анализа рентгеновских снимков или МРТ, но принятие

финального решения всегда должно оставаться за человеком. «Машины хороши там, где

нужна тупая, монотонная работа, где врач может устать после 15 суток смены. Но лечить

инфаркт или аритмию только по совету бота — это риск. Мы за синергию собственного

интеллекта и искусственного, но финальное слово — за врачом».

Физическая активность как «стоп-кран» для тревоги

Когда рациональные доводы («это просто бот», «нужно дождаться анализов») перестают

работать, на сцену выходит тело. Международный фитнес-презентер, хорео-мастер LDFA

Сергей Побегалов уверен, что физическая активность — это самый быстрый способ

разорвать цикл катастрофизации и паники, который запускается после чтения

«страшных» диагнозов в чате.
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Сергей Побегалов утверждает, что тревога после прочтения медицинских статей

становится чисто ментальной ловушкой, в которой мозг бесконечно прокручивает худшие

сценарии. Эксперт поясняет: танцевальная тренировка Zumba работает как экстренный

«переключатель» для нервной системы, переводя ее из режима анализа угроз в режим

физического проживания момента.

«В Zumba мы возвращаем человеку ощущение реальности здесь и сейчас. Когда вы

узнали о чем-то пугающем из чата, ваша тревога ''застревает'' в голове в виде мыслей.

Танцевальная тренировка буквально вытряхивает вас из этого состояния. Музыка и

сложные ритмические движения заставляют мозг выключить режим анализа и включить

режим живого присутствия. У вас просто нет когнитивного ресурса продолжать

обдумывать гипотетическую болезнь, когда нужно попадать в бит и синхронизировать

движения. Вы чувствуете не ''симптомы'', а силу своих мышц, жар в теле, работу

суставов. Это возвращает ощущение контроля: ''Мое тело здесь, оно активно, оно

подчиняется мне, а не алгоритму''. Физика всегда побеждает надуманную метафизику

страха. Вы не просто сжигаете калории, вы физически проживаете стресс, не давая ему

превратиться в психосоматический зажим», — убежден Сергей Побегалов.

Международный фитнес-презентер, хорео-мастер LDFA

Алгоритм выхода из цифрового тупика

Если паника после общения с ИИ уже накрыла, эксперты рекомендуют действовать по

четкому протоколу, чтобы вернуть себе опору.

1. Информационная гигиена. Закройте чат и не ищите подтверждения «диагнозу» в

интернете. Как отмечает Виолета Юрченко, информация из непроверенных

источников только подпитывает катастрофический сценарий.

2. Дыхание и заземление. Используйте практику «дыхания по квадрату» (4-4-4-4).

Это активирует парасимпатическую нервную систему, отвечающую за

расслабление.

3. Действие против беспомощности. Тревога затихает, когда появляется план.

Запишитесь к реальному врачу, составьте список симптомов для приема. Даже

простое намерение «я проверю это завтра» снижает уровень неопределенности.
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4. Физический сброс. Как советует Сергей Побегалов, дайте телу нагрузку. Танцы,

прогулка или любая активность помогут «вывести» гормоны стресса и напомнят

вам, что вы — это не данные в базе, а живой, чувствующий организм.

Помните: ИИ — это инструмент, а не приговор. Он может анализировать гигабайты

медицинских стандартов, но он не обладает клиническим чутьем врача и не знает запаса

прочности вашего духа. Доверяйте специалистам, двигайтесь в ритме жизни и помните,

что ваше тело гораздо мудрее любого программного кода.
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