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Аннотация
Настольная книга по выживанию - рекомендуемая к изучению

как туристам, так и любым фанатам темы выживания. Автор -
в прошлом инструктор спецназа по выживанию, мастер спорта
по туризму и участник боевых действий - доступно объясняет
основы науки выживания. Без этих основ умения разжигать огонь
трением или строить шалоши - не более чем иллюзия и игры в
"дикарей".
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Стас Тихонов
Инструкция по выживанию

без соплей и романтики
 

Глава 1.
 

Введение
Дорогие читатели,
Эта книга задумывалась задолго до того, как я стал бло-

гером. Курсанты в своё время ныли об отсутствии внятных
методичек, походники, которых я инструктировал, просили
хотя бы кратких пособий для обучения детей, всем обещал,
что сяду и «накатаю на скорую руку» — чего там делов-то,
на два дня. И вот уже ютуб-каналу десять лет, а на книгу так
времени и не нашлось. Но так уж сложилось, что Ютуб те-
перь не всем доступен, а значит, и запрос на печатную мысль
стал ещё более громким, и зимнее безделие толкает шеве-
лить хотя бы пальцами.

Для начала стоит дать некое определение понятию «вы-
живание», ибо многие ставят равенство между выживани-
ем и, к примеру, бушкрафтом, в то время как бушкрафт —
(умение делать в лесу) всего-навсего один из элементов в
подготовке выживальщика.



 
 
 

Я бы назвал выживание наукой о готовности. А кризисные
ситуации, в которых приходится выживать, — следствием
того, что НЕ ГОТОВ. Самая простая ситуация может стать
поводом для применения навыков выживания именно вслед-
ствие неготовности человека к этой ситуации. Обычная бы-
товая ситуация, когда нужно повесить картину на бетонную
стену. В том случае, если вы готовы к ней, в вашем шкафу
лежит дрель, пара дюбелей и саморезов, вся суета занимает
минут пять и благополучно завершается. Но вот в том слу-
чае, если из инструмента в доме только штопор, судьба дей-
ства непредсказуема и может быть полна трагизма.

Только на описании вариантов выхода из ситуации и раз-
личных возможных исходов можно шеститомник написать.
Да что там, открываем криминальную сводку и удивляемся
количеству нападений от «сервиса муж на час», в травма-
тологии наверняка найдётся пара историй о раздробленных
пальцах при попытке пробить отверстие в стене при помощи
ручного пробойника и молотка, да и благоприятных, но дол-
гих и нервных вариантов решения проблемы будет немало.
А ведь всё решается банальной готовностью к мелким быто-
вым задачам. Не нужно иметь инструмент и навыки на ВСЕ
случаи жизни (хотя не помешает), но минимальная ГОТОВ-
НОСТЬ критически сократит ситуации, в которых вам при-
дётся «выживать» и «хакать жизнь».

Всё вышесказанное касается любой сферы жизни и дея-
тельности. В походе наличие тонюсенького тента в кармане



 
 
 

избавит от необходимости несколько часов строить убежи-
ще из брёвен и земли, и тот же тент заменит многочасовое
строительство плота для переправы через реку. Нет, знать и
уметь создавать нечто из условного ничего, конечно, надо,
тут не поспоришь. Но я всего лишь призываю в первую оче-
редь не создавать своей халатностью проблему, которую по-
том придётся решать напряжением всех сил и знаний.

Знание, как сориентироваться без компаса в лесу, может
избавить от применения огромного количества других очень
полезных навыков и позволит не превратить приятную про-
гулку в акт беспримерного мужества в сиянии находчивости.

Эта книга — не просто сборник советов по выживанию в
экстремальных условиях. Это всестороннее руководство для
тех, кто стремится быть готовым к любым жизненным вызо-
вам, будь то природная катастрофа, социальный хаос, эко-
номический кризис или личная неудача. Я опираюсь на соб-
ственный опыт: многолетние походы по тайге и тундре, ра-
боту в суровых климатических зонах, а также наблюдения
за тем, как люди справляются — или не справляются — с
неожиданными трудностями. Кроме того, я изучил множе-
ство реальных историй выживания из разных уголков мира,
чтобы подкрепить теорию практикой.

Выживание — это не про героизм, суперспособности или
романтизированные приключения. Это про здравый смысл,
дисциплину и привычку брать полную ответственность за
свою жизнь. Мы часто фантазируем об апокалипсисе из



 
 
 

фильмов, но реальные угрозы гораздо ближе и прозаичнее:
потеря работы, внезапная болезнь, автомобильная авария,
отключение электричества или просто затяжная непогода.

Эта книга поможет вам построить прочный фундамент,
чтобы не сломаться в любой ситуации, сохраняя ясность ума
и способность действовать.

Мы начнём с основ: развеем мифы о выживании, разбе-
рём психологию, личную ответственность и отличия реаль-
ного выживания от ролевых игр. Каждая глава строится на
предыдущей, предлагая не только теоретические размышле-
ния, но и практические советы, упражнения для тренировки,
а также анализ реальных катастроф и историй выживших.

Не читайте пассивно — применяйте всё на практике. Вы-
полняйте задания в конце глав, тестируйте навыки в повсе-
дневной жизни и адаптируйте рекомендации под свои усло-
вия.

Помните: настоящее выживание начинается не в момент
беды, а прямо сейчас, в вашей рутине. Оно формируется из
мелких ежедневных решений и привычек. Давайте вместе
построим этот фундамент, чтобы вы могли не просто выжи-
вать, а жить полноценно даже в хаосе.

Стас Тихонов

Глава 1. Основы выживания: психология, иллюзии
и настоящий навык

Выживание в тундре, тайге, пустыне, океане или даже



 
 
 

в большом городе подчиняется универсальным принципам,
независимо от ландшафта. Меняются лишь внешние декора-
ции: песок вместо снега, жара вместо мороза, безлюдье вме-
сто городской толпы. Но фундаментальный механизм оста-
ётся неизменным — это баланс между разумом, подготовкой
и действиями.

Многие ошибочно сводят выживание к набору приёмов:
как добыть воду в пустыне, развести огонь в тайге или по-
строить укрытие в тундре. Эти знания полезны, но они вто-
ричны. Главное лежит глубже — в психологии, отказе от ил-
люзий и развитии реальных навыков, отточенных на практи-
ке.

Развеиваем иллюзию знаний
Большинство из нас — «диванные выживальщики». Мы

потребляем тонны информации: читаем книги, смотрим ви-
део на YouTube, следим за блогерами в соцсетях. Нам кажет-
ся, что мы всё знаем и готовы к чему угодно. Но это опас-
ный самообман. Теоретические знания без практики — как
картонный щит в бою: выглядит надёжно, но развалится при
первом реальном испытании.

Вы не знаете, как добывать воду в пустыне, пока не вы-
копаете солнечный дистиллятор под палящим солнцем, не
подождёте часы в изнуряющей жаре и не поймёте, что полу-
ченной влаги едва хватает на глоток, а жажда уже граничит с
обезвоживанием. Вы не умеете разводить огонь в тайге, по-
ка не попробуете это мокрыми руками в проливной дождь,



 
 
 

когда всё вокруг пропитано влагой, а вы голодны и замёрзли
до костей. В такие моменты теория отступает, и на первый
план выходит реальный опыт.

Знание без практики — это иллюзия, которая в критиче-
ский момент рухнет, оставив вас в панике и беспомощно-
сти. Первый шаг к настоящему выживанию — сознательно
отказаться от этой иллюзии. Признать честно: «Я пока ниче-
го не умею по-настоящему». Это не признак слабости, а на-
чало силы. Начните с малого: соберите минимальный набор
инструментов, выйдите в ближайший лес или парк и попро-
буйте применить то, что читали. Ошибки и неудачи научат
больше, чем любая теория. Со временем добавьте усложне-
ния: тренируйтесь в плохую погоду, с ограниченным време-
нем или в одиночку.

Вспомним реальный случай: в 1971 году 17-летняя Юлиа-
не Кёпке пережила падение самолёта над перуанскими джун-
глями Амазонии. Самолёт LANSA Flight 508 развалился в
воздухе после удара молнии, и она упала с высоты 3 км, при-
стёгнутая к креслу. Выжив благодаря знаниям отца-биолога,
она 11 дней шла через джунгли, питаясь найденными фрук-
тами и следуя ручьям к реке. Её спасли местные лесорубы.
Урок: даже базовые знания (например, "иди вниз по тече-
нию") без практики могли бы не сработать, но Юлиане по-
могло детское знакомство с природой. Это подчёркивает, как
иллюзия "я справлюсь" без опыта приводит к трагедиям, а
признание пробелов даёт силы на адаптацию.



 
 
 

Ещё один пример — история Джошуа из США (около
2010-х годов), который в обычный дождливый день столк-
нулся с наводнением в подвале дома: вода просочилась через
трубы, затопив всё по колено и угрожая электрошоком. Он
был один, без связи, и провёл ночь, вычерпывая воду ведра-
ми. Иллюзия "это не со мной" превратила "обычный шторм"
в катастрофу. После этого он собрал запасы на месяцы, по-
няв, что ежедневная подготовка разрушает такие иллюзии и
строит настоящую готовность.

Психология как основа всего
В любой экстремальной ситуации самое важное — спра-

виться с собой. Страх, шок, неуверенность или обида на мир
(«Почему именно со мной?») убивают быстрее, чем холод,
жажда или голод. Исследования показывают, что в кризисах
только 10–15% людей демонстрируют естественную психо-
логическую устойчивость; остальные либо паникуют (75%),
либо впадают в ступор (10–15%). Ключ — в развитии рези-
лиентности, то есть способности адаптироваться к стрессу.

Принимайте ситуацию как данность. Не тратьте энергию
на злость, жалобы или ложную надежду на быструю по-
мощь. Просто признайте: мир изменился, и теперь нужно
под него адаптироваться. Расслабьтесь в этой новой реально-
сти, осмотритесь и начните думать ясно, шаг за шагом. Это
не про «позитивное мышление» или мотивационные слога-
ны, а про трезвую голову, холодный расчёт и готовность дей-
ствовать.



 
 
 

Тренируйте это в повседневности: когда всё идёт напе-
рекосяк (застряли в пробке, потеряли работу, поругались
с близкими), практикуйте спокойствие. Используйте дыха-
тельные техники: вдох на 4 секунды, задержка на 4, выдох на
4 — это снижает уровень кортизола (гормона стресса) и вос-
станавливает ясность мышления. Со временем это войдёт в
привычку, и в реальном кризисе вы не сломаетесь.

Минимальная материальная готовность
Не нужно суперджипа с арсеналом оружия или тайных

складов в лесу — это фантазии, которые в реальности могут
привлечь внимание и создать проблемы. Начните с компакт-
ного, но всегда с собой набора — НАЗ (носимый аварийный
запас). Он должен быть таким, чтобы переходил с вами из
одних штанов в другие, из одной куртки в другую, и никогда
не оставался дома. Цель — покрыть базовые нужды: защиту,
огонь, воду, первую помощь и сигнализацию.

Вот пример минимального списка для НАЗ в таблице для
удобства:

Нож или мультитул, Зажигалка + запасная (или огни-
во)Разведение огня для тепла, приготовления еды, сигнала,
Веревка Несколько метров паракорда + скотч/изолента Для
укрытия, ловушек, ремонта

Медицина, Пластыри, йод, обезболивающее, антигиста-
мин, аспирин



 
 
 

Вода Таблетки для очистки воды (хлорные или йодные)

Сигнал охотника, Сигнальное зеркало или свисток

Маленький фонарик + налобный (с запасными батарейка-
ми)

Несколько плиток шоколада или глюкозы
Это не на «конец света», а на повседневные неприятности:

мозоль, порез, потерянную дорогу или внезапную ночёвку.
Выживание часто начинается с мелочей — мозоль может
привести к инфекции, инфекция — к потере мобильности, а
дальше цепная реакция. В машине держите чуть расширен-
ный набор (добавьте аптечку, воду, еду на 72 часа), но при-
вычка простая: выходя из авто, берите минимальный НАЗ с
собой. Регулярно проверяйте и обновляйте его — срок год-
ности таблеток, заряд батареек.

Навыки, а не просто знания
Самые важные навыки — медицинские. Первая помощь

должна быть отработана до автоматизма: непрямой массаж
сердца, остановка кровотечения жгутом или тампонадой,
иммобилизация переломов. Не по видео — запишитесь на
курсы Красного Креста или аналогичные, практикуйте на
манекене под руководством инструктора (лучше всего воен-
ного), который исправит ошибки. Добавьте знания по трав-



 
 
 

мам: распознавание шока, лечение ожогов, базовая реанима-
ция.

Затем прикладные навыки: разводить огонь в плохих
условиях (метод "трение" как запасной), открывать консерв-
ную банку без инструментов (используя камень или бетон),
строить укрытие из подручных материалов (ветки, снег, му-
сор). Но навык — это не «один раз получилось». Это десят-
ки повторений в разных сценариях: в дождь, мороз, устав-
шим, голодным, с мокрыми руками. Выделите время на тре-
нировки — выходные в лесу, во дворе или даже в квартире
(симулируйте сценарии). Используйте приложения или он-
лайн-симуляторы для начальной практики, но переходите к
реальности.

Итог
Настоящее выживание — это комплекс из трёх элементов:
Психологическая готовность принять ситуацию и дей-

ствовать спокойно.
Минимальная, но постоянная материальная готовность

(НАЗ всегда с собой).
Реальные навыки, отработанные до автоматизма.
С этим фундаментом не важно, где вас застанет беда: в

ледяной тундре, жаркой пустыне, густой тайге или мегапо-
лисе после катастрофы. Вы адаптируетесь и выживете. Это
основа. Всё остальное — детали, которые мы разберём в сле-
дующих главах. Задание: соберите свой НАЗ сегодня и про-
тестируйте один навык на этой неделе.



 
 
 

 
Глава 2. Психологическая

готовность: как не сломаться,
когда мир рушится

 
В предыдущей главе мы выделили три ключевых компо-

нента выживания: психологическую, материальную и навы-
ковую готовность. Теперь углубимся в первый и, пожалуй,
самый важный — психологический. Без сильной психики да-
же идеальный набор оборудования и отточенные навыки бес-
полезны. Психология определяет, будете ли вы действовать
или просто сдадитесь. Как говорят эксперты, выживание на
90% зависит от ума и только на 10% от физического состо-
яния.



 
 
 

 
Отказ от иллюзий и
гибкость мышления

 
Первое, что нужно сделать, — отказаться от иллюзии пол-

ной готовности. Мы часто думаем: «Я подготовился к кон-
кретному сценарию — наводнению, блэкауту или войне». Но
реальность всегда бьёт неожиданно и никогда не следует на-
шему «плану Б». Гибкость — ключ к выживанию. Будьте го-
товы не к одной модели кризиса, а к любому развитию собы-
тий. Признайте заранее: вы можете оказаться неготовым, и
не впадайте в ступор, когда всё идёт наперекосяк. Катаклизм
всегда внеплановый. Готовность к собственной неготовности
— это то, что спасает.

Тренируйте это, моделируя сценарии: «Что, если план
сорвётся? Как я адаптируюсь?» Используйте мысленные
упражнения: визуализируйте кризис и проигрывайте вари-
анты действий. Это развивает нейронные связи для быстро-
го принятия решений под стрессом.

Пример: в 2003 году американский альпинист Арон Рал-
стон оказался в ловушке в каньоне Bluejohn в Юте — 800-
фунтовый валун прижал его руку. Пять дней без еды и во-
ды, с минимальными запасами. Иллюзия "короткого похо-
да" рухнула, но гибкость мышления — принятие "никто не
придёт" — позволила ему ампутировать руку мультитулом



 
 
 

и спастись. Он прошёл 11 км до помощи. Урок: отказ от ил-
люзий даёт силы на радикальные действия.



 
 
 

 
Почему люди гибнут
в первые часы и дни

 
Статистика катастроф показывает: большинство жертв

погибает не от прямого воздействия (взрыва, обвала, волны)
и даже не от голода или обезвоживания позже. Многие уми-
рают в первые часы или дни от психологического надлома.
Депрессия, шок, отказ принимать новую реальность — вот
настоящие убийцы. Человек просто садится и угасает, хотя
физически мог бы бороться. Это "сурвайвал мод" в негатив-
ном смысле: мозг переходит в режим экономии энергии, вы-
зывая апатию или гиперактивность, ведущую к ошибкам.

Реальный пример из жизни: несколько лет назад мы с дру-
зьями отдыхали на пикнике в Карелии, на берегу озера. Ат-
мосфера была спокойной, много народу. Вдруг ребёнок лет
пяти закричал: отец тонет в 10–15 метрах от берега. У муж-
чины свело ногу, он захлёбывался и не мог кричать (тонущие
редко кричат — все силы уходят на борьбу за воздух). Маль-
чик бросился в воду к отцу и сам начал тонуть. Отец, уви-
дев это, мгновенно собрался: доплыл до сына, схватил его и
дотащил до берега. Никто из взрослых не успел вмешаться
— они уже были в безопасности. Если бы ребёнок не прыг-
нул, мужчина, вероятно, утонул бы. Он уже мысленно сдал-
ся: «Всё, конец». Но угроза сыну стала мощным стимулом,



 
 
 

перекрывшим панику и давшим силы на рывок.
Этот случай иллюстрирует: когда человек борется только

за себя, он может сдаться. Но сильный мотив (спасти близ-
кого, достичь цели) вытаскивает даже из безнадёги. Найдите
свой мотив заранее — семью, друзей, личную миссию — и
держите его в голове. Визуализируйте его ежедневно, чтобы
он стал "якорем" в кризисе.

Ещё один яркий пример — история Мауро Проспери в
1994 году во время "Марафона песков" в Сахаре. Песчаная
буря сбила его с курса, и он заблудился на девять дней, прой-
дя сотни километров без еды и воды. Сначала он впал в отча-
яние, даже пытался покончить с собой, но мотив вернуться
к семье "щёлкнул" — он собрался, пил мочу, ел насекомых,
прятался в заброшенных святилищах и выжил. Это показы-
вает, как принятие реальности перекрывает панику в первые
дни.

Аналогично, в 2012 году сальвадорский рыбак Хосе Саль-
вадор Альваренга дрейфовал в океане 438 дней после штор-
ма. После смерти напарника он боролся с галлюцинациями,
но принял: "Я один, но должен держаться". Рутина (ловля
рыбы голыми руками, сбор дождевой воды) помогла пере-
жить шок первых дней и сохранить рассудок.



 
 
 

 
Второе дыхание и

спортивная аналогия
 

Психологическая подготовка выживальщика похожа на
тренировки элитного спортсмена. Атлеты знают о «втором
дыхании» — моменте, когда кажется, что сил нет, но орга-
низм мобилизуется для финального рывка. Многие проиг-
рывают не из-за слабой формы, а потому что в решающий
момент «не щёлкнуло» — не смогли выложиться на 100%.

Выживальщик должен тренировать именно это: способ-
ность в стрессе оставаться уравновешенным и выдавать мак-
симум. Катаклизм не предупредит: «Привет, сейчас нач-
нём!». Он всегда приходит с шоком. Признайте заранее: бу-
дет страх, будет стресс. И будьте готовы. Медитируйте еже-
дневно (хотя бы 10 минут), практикуйте дыхательные упраж-
нения, занимайтесь спортом — это укрепит психику и повы-
сит толерантность к стрессу.



 
 
 

 
Как тренировать психику

 
Принятие ситуации

Не ждите помощи извне. Даже если спасатели рядом, не
расслабляйтесь и не перекладывайте ответственность. На-
дежда только на себя. В кризис помощь может задержаться
или не прийти вовсе. Практика: в повседневных проблемах
решайте всё сами, без звонков друзьям.

Трезвый расчёт сил

В стрессе возможности меняются. То, что легко в обыч-
ной жизни (поднять 10 кг), может стать невозможным. Оце-
нивайте реально: сколько энергии уйдёт на действие, стоит
ли оно риска. Не геройствуйте зря. Упражнение: во время
тренировок фиксируйте, как усталость влияет на решения.

Привыкание к стрессу

Шок возникает не только от серьёзных травм — иногда
хватит громкого звука или потери контроля. Люди привыка-
ют: кто-то боится грома, а кто-то живёт у Ниагарского водо-
пада и не замечает рёва. Тренируйте себя в приближённых
ситуациях: выходите из зоны комфорта, устраивайте слож-
ные походы, участвуйте в стресс-тренингах. Посещайте кур-
сы по психологической устойчивости (стресс-менеджмент,



 
 
 

survival psychology) — они полезны не только для выжива-
ния, но и для обычной жизни.

Пример из урагана Ирма в 2017 году во Флориде: ветры
до 130 км/ч вызвали наводнения и отключения. Выжившие
описывали "вой ветра как волков", но те, кто привык к стрес-
су через прошлые штормы, оставались спокойными, успо-
каивая семью и координируя действия. Это показывает, как
тренировка в малых стрессах готовит к большим.



 
 
 

 
Итог

 
Психологическая готовность — это:
Отказ от иллюзий и гибкость.
Умение принять любую реальность без паники.
Способность выложиться на 100%, даже когда кажется,

что сил нет.
Привычка полагаться только на себя.
Без этого фундамента ни оборудование, ни навыки не по-

могут. С ним вы справитесь с любым кризисом. Задание: вы-
берите один стрессор (например, холодный душ) и практи-
куйте ежедневно неделю, отмечая изменения в реакции. В
следующей главе разберём личную ответственность как фун-
дамент выживания.



 
 
 

 
Глава 3. Фундамент выживания:

личная ответственность и
привычка решать проблемы

 
Эта глава — самая важная в книге. Без понимания того, о

чём здесь пойдёт речь, все остальные навыки, наборы и при-
ёмы останутся бесполезными. Выживание начинается не в
лесу, не в момент катастрофы и не с разведения огня. Оно
начинается здесь и сейчас — в вашей обычной жизни, через
принятие полной ответственности.

Выживальщик — это не тот, кто бегает по тайге с но-
жом. Это человек, который полностью принимает ответ-
ственность за свою жизнь и привык решать проблемы сам.
Без этого все технические умения — как замок без фунда-
мента: рухнет при первом толчке. Личная ответственность
расширяет ваш "круг влияния", делая вас устойчивым к
внешним потрясениям.



 
 
 

 
Три базовых качества

настоящего выживальщика
 

Полная личная ответственность

В любой ситуации, в любой проблеме ищите сначала свою
вину. Не «кто виноват», а «что я сделал не так» и «как я это
исправлю». Нытики и жертвы всегда находят внешних ви-
новатых: правительство, соседей, погоду, судьбу. Они плохо
живут уже в комфорте и точно не выживут в кризисе.

Кризис — это ускоренная версия обычной жизни. Все
нерешённые проблемы, которые вы годами сваливали на
других, навалятся мгновенно. Нет времени на нытьё.

Примеры:

Если украли зарплату — почему вы работали в таком ме-
сте? Почему не нашли лучшее или не диверсифицировали
доходы?

Если наводнение — почему жили в зоне риска и не под-
готовились (не купили лодку, не укрепили дом)?

Даже если летит астероид — это ВЫ не заметили угрозу
и не приняли меры (не собрали запасы).



 
 
 

Звучит жёстко? Да, но именно так думает выживальщик.
Он тратит энергию не на обвинения, а на решения. Начните
сейчас: в любой мелочи ищите свою ответственность. Подъ-
езд грязный — поднимите окурок, даже если не ваш. Кран
течёт — почините. Жена просит прибить полку — сделайте
сегодня.

Вспомним Хосе Сальвадора Альваренгу: в 2012 году
шторм унёс его в океан на 438 дней. Он не винил погоду, а
взял ответственность — после смерти напарника адаптиро-
вался, ловил рыбу и собирал воду. Это расширило его "круг
ответственности" и спасло жизнь.

Ежедневное решение проблем

Выживание — это привычка действовать, а не ждать. Нач-
ните с малого:

Повесьте куртку на место.
Соберите носки по квартире.
Уберите за ребёнком.
Приберите мусор в подъезде.

Делайте полезное каждую минуту свободного времени.
Составьте список дел и вычёркивайте. Не оправдывайтесь



 
 
 

усталостью — вы всё равно когда-нибудь умрёте, там и от-
дохнёте.

Не нравится работа? Ищите другую, учитесь, переезжай-
те. Не ждите, что кто-то улучшит вашу жизнь. Когда вы при-
выкнете решать мелкие проблемы, ваш круг ответственно-
сти расширится: квартира → подъезд → двор → улица. Если
соседи делают то же, ваши усилия умножатся, рождая креп-
кие сообщества, которые держатся в кризис.

Готовность к любому развитию событий

Это следствие первых двух качеств. Человек, который
всю жизнь принимает ответственность и решает проблемы,
не впадает в шок от неожиданностей. Наводнение? Пожар?
Война? Инопланетяне? Не важно.

Он не ищет виноватых — сразу спрашивает: «Что я могу
сделать прямо сейчас?» Он привык работать в любых усло-
виях, как обстреляный солдат игнорирует далёкие взрывы
по звуку определяя расстояние и опастность. Это не врож-
дённое, а наработанная привычка. Тренируйте её ежедневно:
фиксируйте проблемы в журнале и отмечайте решения.



 
 
 

 
Почему это фундамент

 
Я видел подготовленных людей — стрелков, спортсменов,

туристов, — которых в кризисе парализовывало. Не от ран, а
от стресса и привычки винить других. И видел обычных лю-
дей, которые выживали, потому что всю жизнь решали про-
блемы сами. Все навыки — огонь, укрытие, первая помощь
— важны. Но без фундамента ответственности они не сра-
ботают: под стрессом руки дрожат, голова не думает, энергия
уходит на жалобы. С этим фундаментом вы быстро освоите
любые технические умения, потому что уже привыкли дей-
ствовать.

Добавим пример из индонезийского землетрясения и цу-
нами 2018 года: 11-летний мальчик из Сулавеши потерял
дом и семью, но взял ответственность — помогал в лаге-
ре выживших, раздавая воду и еду. Его действия привлек-
ли внимание волонтёров, и он нашёл приёмную семью. Это
показывает, как ответственность даже в детстве превращает
жертву в выжившего.



 
 
 

 
Как начать прямо сегодня

 
Возьмите ответственность за всё вокруг: составьте список

из 5 мелких проблем и решите их за день.
Найдите одну хроническую проблему (например, плохая

физформа) и начните её решать (прогулки, упражнения).
Повторяйте ежедневно, отслеживая прогресс в дневнике.
Это настоящее выживание — не в тайге с рюкзаком, а

в обычной жизни, каждую минуту. Если вы это поняли,
остальная книга будет полезна. Если нет — никакие навыки
не спасут. Задание: проанализируйте последнюю проблему в
вашей жизни и перефразируйте её через призму ответствен-
ности.



 
 
 

 
Глава 4. Реальное выживание

vs. ролевые игры: что
действительно спасёт в кризис

 
Многие воспринимают выживание как набор эффектных

навыков: разжигание огня от молнии, питьё из радиоактив-
ной лужи, поедание ежей и гусениц, открывание банок голы-
ми руками, постройка укрытий из ничего. Это выглядит кру-
то на видео и в книгах, но к реальному выживанию в серьёз-
ном кризисе (война, коллапс, хаос) имеет мало отношения.

Это скорее сюжетно-ролевая игра, как страйкбол или ту-
ристические походы с искусственными сложностями. Драйв
и адреналин — да, но практическая польза в беде почти
нулевая. В реальности такие «навыки» могут даже навре-
дить, создав ложную уверенность и спровоцировав риско-
ванные действия. Изучите историю реальных конфликтов
(например, Босния 1990-х или Украина 2014+), чтобы по-
нять: обычные люди выживают через сообщества, полез-
ность и адаптацию, а не героизм в одиночку.



 
 
 

 
Почему «крутые» выживальщики

погибнут первыми
 

В настоящем кризисе большинство «подготовленных»
выживальщиков умрут быстро — и часто первыми. Почему?

Побегут грабить магазины в первые часы → их перестре-
ляют, арестуют или линчуют толпой.

Полезут к тайникам и схронам → их вычислят собаками,
пристрелят по дороге или отнимут всё.

Будут ходить с ящиками консервов и оружием → их огра-
бят или ликвидируют как угрозу.

Попытаются «выживать в одиночку в лесу» → в ЧП ле-
са и дороги патрулируются, минируются, простреливаются.
Далеко не уйдёте.

Власть исчезает редко и ненадолго. Вместо старой появ-
ляется новая — армия, группировки, силовики, бандформи-
рования. Вы либо вольётесь в систему (хоть рядовым), либо
станете жертвой, либо трупом. Фантазии о «бункерах от ра-
диации» или «жизни в тайге» — приятные сказки. В реаль-
ности соседи забьют за спрятанную тушёнку, а винтовка про-
тив танка — глупая смерть. в Боснии во время осады Сара-
ево (1992–1996) выживали те, кто обменивался навыками в
сообществах, а не прятался в одиночку. Изолированные "ге-
рои" гибли от голода или предательства.



 
 
 

 
Что действительно нужно

в реальном кризисе
 

Психологическая устойчивость

Умение сохранять спокойствие, не паниковать, перено-
сить стресс, голод, холод и неопределённость. Это нарабаты-
вается годами: медитацией, спортом, выходами из комфор-
та. В кризис психика — ваш главный актив. Добавьте тех-
ники: journaling (запись мыслей для обработки эмоций) и
mindfulness (осознанность для фокуса на настоящем).

Медицинские знания и специальность

Самый ценный навык — быть полезным врачом, фельд-
шером, хирургом, стоматологом или зубным техником.

Врачи нужны любой власти — вас оберегают все стороны.
За лечение принесут еду, патроны, медикаменты.
Даже бандиты не тронут того, кто зашьёт рану или вырвет

зуб.

Идеально: закончите медучилище или военно-медицин-
скую академию, наберитесь опыта в полевых условиях (во-
лонтёрство в Красном Кресте). После этого вы — один из



 
 
 

самых защищённых в любом кризисе. Углубляя: изучите ба-
зовую фармакологию, чтобы импровизировать с подручны-
ми средствами (например, ивовая кора как аспирин).

Минимальный, незаметный, всегда с собой НАЗ

Никаких огромных запасов в подвале или гараже — они
привлекут внимание. Всё компактное, не бросающееся в гла-
за, всегда при вас.

Пример реального минимального набора (в барсетке или
поясной сумке, которую не оставляете):

Перочинный ножик (маленький, неприметный).
Вечная спичка или зажигалка на брелоке.
Несколько плиток глюкозы/шоколада/барбарисок для

энергии.
Аспирин (ацетилсалициловая кислота) от боли и воспале-

ний.
Успокоительное (валерьянка, пустырник — то, что рабо-

тает для вас).
Небольшая сумма наличных (на взятку, еду, транспорт).
Сухая смена носков и нижнего белья (в герметичном па-

кете).

С этим вы пройдёте десятки километров: промокли —



 
 
 

развели костёр, переоделись; устали — глюкоза и отдых;
нервничаете — успокоительное и дыхание. Добавьте персо-
нальные предметы: очки, если носите; ингалятор при астме.

Незаметность и умение взаимодействовать

Машина — неприметная развалюха с пустым баком на
вид.

Запасы — мелкие, разбросанные, не в одном месте.
При зачистке — открывайте дверь быстро, улыбайтесь,

смотрите в пол, выполняйте команды.
Не выделяйтесь, не выглядите угрозой.
Объединяйтесь с соседями но тихо, без создания «отря-

дов» которые кто то может воспринять как силу или угрозу
— сообщество усиливает шансы.

В урагане Хелена (2024) успешные выжившие имели ми-
нимальные запасы и объединялись с соседями тихо, остава-
ясь незаметными. Те, кто геройствовал, пострадали первы-
ми.



 
 
 

 
Выживание — это

не игра в диверсанта
 

Большинство «выживальческих» навыков — для развед-
чиков: короткий выход в тыл на 2–3 суток. У обычного че-
ловека задача иная:

Сохранить работоспособность как можно дольше.
Не переутомляться (экономьте силы, как батарею телефо-

на).
Поддерживать организм (подзаряжайте заранее едой,

сном).
Быть полезным окружающим (через навыки или помощь).



 
 
 

 
Итог

 
Настоящее выживание — не про выживание в лесу в тру-

сах. Это про то, как:
Не сойти с ума в первые дни.
Быть нужным людям (особенно через медицину).
Оставаться незаметным и полезным.
Иметь минимальный набор для пешего перехода.
Всё остальное — опасная фантазия, которая в кризи-

се скорее убьёт. Задание: оцените свой текущий НАЗ и
добавьте один медицинский навык (например, изучите он-
лайн-курс по первой помощи).



 
 
 

 
Глава 5. Одиночное и групповое
выживание: мифы, реальность

и стратегии в кризисах
 

В предыдущих главах мы заложили фундамент выжива-
ния: развеяли иллюзии, укрепили психологию, взяли на се-
бя личную ответственность и отличили реальные навыки от
ролевых игр. Теперь перейдём к важному аспекту — как
выживать в одиночку или в группе. Человек — социальное
существо, эволюционно адаптированное к жизни в сообще-
стве, но иногда обстоятельства вынуждают полагаться толь-
ко на себя. Одиночное выживание возможно и даже может
быть успешным в краткосрочной перспективе, особенно ес-
ли вы хорошо подготовлены. Однако в долгосрочной оно ча-
сто приводит в тупик: изоляция истощает ресурсы, тело и
разум. Зависимость от типа кризиса (природная катастрофа,
кораблекрушение, социальный коллапс или личный кризис)
определяет стратегию, но в любой ситуации стремление най-
ти компанию значительно повышает шансы на успех. Группа
не только делит нагрузку, но и усиливает мотивацию, знания
и защиту.



 
 
 

 
Одиночное выживание:

сила воли против изоляции
 

Одиночное выживание подразумевает полную автоно-
мию: вы полагаетесь исключительно на свои ресурсы, зна-
ния, психологическую стойкость и НАЗ. Это возможно в ко-
роткий период — от нескольких часов до недель или да-
же месяцев, — если вы следуете принципам из предыду-
щих глав: принимаете ситуацию, экономите силы и действу-
ете шаг за шагом. История полна примеров, где одинокие
выжившие преодолевали невероятные трудности благодаря
смекалке, упорству и базовым навыкам.

Однако одиночное выживание имеет серьёзные недостат-
ки, особенно в долгосрочной перспективе. Изоляция раз-
рушает разум: хроническое одиночество повышает уровень
стресса, ослабляет иммунитет, провоцирует депрессию и да-
же галлюцинации. В реалити-шоу вроде "Alone", где участ-
ники выживают в дикой природе без контактов, многие схо-
дят с дистанции не от голода или холода, а от психологи-
ческого истощения — скуки, слез и отчаяния. В реальном
кризисе одиночка сталкивается с нехваткой ресурсов: один
человек не может одновременно охранять лагерь, добывать
еду, лечить раны и планировать свои действия. Физическое
истощение накапливается, ошибки множатся, а мотивация



 
 
 

угасает без внешней поддержки.
В зависимости от кризиса одиночное выживание может

быть вынужденным. В кораблекрушении или потере в горах
оно начинается как соло: сосредоточьтесь на сигналах помо-
щи (свисток, сигнал охотника, зеркало из НАЗ), экономь-
те воду и еду, двигайтесь к цивилизации. В социальном ха-
осе (война или коллапс) одиночка рискует стать лёгкой до-
бычей для групп — банд или патрулей. Здесь цель — как
можно скорее найти союзников, а не оставаться в изоляции.
Помните: одиночное выживание — это мостик, а не конеч-
ная цель. В долгосрочной перспективе оно превращается в
существование без перспектив, ведущий в никуда.



 
 
 

 
Групповое выживание:

сила в единстве
 

Групповое выживание подразумевает сотрудничество —
от небольшой семьи или пары до целого сообщества. Как
социальные существа, мы эволюционно склонны к этому: в
группе распределяются роли, делятся знания и ресурсы, что
значительно повышает шансы на успех. Исследования ка-
тастроф показывают, что социальные связи спасают жизни:
друзья и соседи становятся ключом к выживанию в ураганах,
землетрясениях или наводнениях.

В кризисах часто возникает "катастрофная compassion"
— взаимопомощь, где люди делятся едой, водой и убежи-
щем. Яркий пример — спасение команды юных футболистов
(Wild Boars) в тайской пещере в 2018 году. Группа из 12
мальчиков и тренера застряла в затопленной пещере на 18
дней. Они выжили благодаря групповой поддержке: делили
скудные запасы, мотивировали друг друга медитацией (тре-
нер был бывшим монахом) и сохраняли спокойствие.

В долгосрочных кризисах, как осада Сараево в 1990-х или
недавние конфликты в зонах боевых действий, сообщества
формируют сети обмена: еда за услуги, информация за за-
щиту. Активные члены получают доступ к ресурсам — от
медикаментов до топлива. Преимущества группы очевидны:



 
 
 

Распределение задач : Одни охотятся или собирают еду,
другие охраняют лагерь, третьи лечат раны или планируют
маршрут.

Эмоциональная поддержка: Разговоры, юмор и общие
цели предотвращают ментальный срыв. В одиночку мотива-
ция угасает, в группе — усиливается.

Коллективные навыки: В группе всегда найдётся спе-
циалист — врач, механик, повар или охотник. Это компен-
сирует пробелы индивидуальной подготовки.

Защита и ресурсы: Группа может обороняться, делить
запасы и обмениваться с другими сообществами.

Однако группа — не панацея. Минусы включают кон-
фликты, неравное распределение или предательство. В ин-
фекционных кризисах (пандемия) группа уязвима к болез-
ням, в социальных — к внешним угрозам. Ключ — правиль-
ное лидерство: выбирайте лидера по компетенциям, устанав-
ливайте правила (например, равный делёж ресурсов) и тре-
нируйтесь заранее. В подготовке проходите курсы первой по-
мощи вместе, создавайте общие запасы и моделируйте сце-
нарии — от походов до ролевых игр кризиса.

В зависимости от ситуации групповое выживание адап-
тируется: в природной катастрофе объединяйтесь с соседя-
ми для эвакуации; в социальном хаосе — с проверенными
людьми, избегая больших скоплений, чтобы не привлекать
внимание.



 
 
 

 
Сравнение и вывод: от

одиночества к сообществу
 

Одиночное выживание возможно и даже героично в крат-
косрочной перспективе — оно требует минимальных ресур-
сов и полной автономии, идеально для внезапных ситуаций
вроде потери в лесу. Но в долгосрочной оно обречено: фи-
зическое истощение, психологический надлом и отсутствие
поддержки делают его "путём в никуда". Групповое, напро-
тив, усиливает шансы: социальные связи спасают жизни, рас-
пределяют нагрузку и открывают новые возможности.

Человек как социальное существо должен стремиться к
компании при любой возможности. В кризисах вроде кораб-
лекрушения начните соло, но ищите других — используйте
сигналы, двигайтесь к населённым местам. В социальных —
присоединяйтесь к надёжным группам, начиная с семьи или
соседей. Подготовьтесь заранее: развивайте навыки, строй-
те сети (друзья, сообщества выживальщиков) и помните —
выживание не в изоляции, а в единстве. Группа не только
спасает тело, но и душу, превращая кризис в коллективный
вызов.



 
 
 

 
Итог

 
Одиночное выживание — временная стратегия для пере-

хода к группе. В долгосрочной перспективе оно ведёт в ту-
пик, а объединение усиливает шансы на выживание и восста-
новление. Применяйте это: найдите 2–3 надёжных людей, с
которыми потренируетесь в походах или симуляциях кризи-
са. В следующей главе разберём конкретные сценарии выжи-
вания в разных средах — от города до дикой природы. Зада-
ние: проанализируйте свой круг общения и составьте план,
как превратить его в группу выживания.



 
 
 

 
Глава 6. Одиночество
в выживании: как не

сойти с ума в изоляции и
превратить тоску в силу

 
В предыдущих главах мы обсуждали психологическую го-

товность, личную ответственность и различия между оди-
ночным и групповым выживанием. Теперь углубимся в одну
из самых сложных сторон одиночного сценария — одиноче-
ство. Это одна из самых пугающих перспектив в глубоких
кризисах: потеря в тайге, кораблекрушение на необитаемом
острове, длительная изоляция в бункере или даже вынуж-
денная самоизоляция в городе во время пандемии. Подпис-
чица Яна спрашивала: «Как быть, если выживать придётся в
гордом одиночестве? Как не сойти с ума от тоски, которая
страшнее голода?»

На самом деле, одиночество само по себе — не такая уж
и проблема. Оно не сводит с ума автоматически. Человек —
социальное существо, но эволюционно адаптированное к пе-
риодам изоляции: наши предки-охотники часто проводили
дни в одиночку, выслеживая добычу. Проблема возникает не
от отсутствия людей, а от комбинации факторов: безделья,
страхов, отсутствия цели и мотивации. Если вы заняты де-



 
 
 

лом, одиночество может даже стать источником силы, само-
познания и внутренней гармонии. Но если игнорировать эти
факторы, через недели или месяцы тоска превратится в де-
прессию, апатию или даже психоз с галлюцинациями.

В этой главе мы разберёмся, почему одиночество стано-
вится токсичным, развеем мифы, опираясь на психологию,
реальные примеры выживших и научные исследования. Мы
также дадим практические стратегии, чтобы превратить изо-
ляцию в преимущество. Помните: как и в главе 2, психологи-
ческая готовность — ключ. Применяйте эти советы не толь-
ко в кризисах, но и в повседневной жизни, чтобы укрепить
резилиентность.



 
 
 

 
Почему одиночество — не главная

угроза: мифы и реальность
 

Многие представляют одиночество как бесконечную тос-
ку, где каждый день — борьба с безумием. Это искажённый
образ из фильмов вроде «Изгоя» с Томом Хэнксом или «Вы-
живший» с Леонардо Ди Каприо, где герои сходят с ума от
изоляции. Но реальность сложнее: одиночество не убивает
само по себе, а люди часто добровольно выбирают его и жи-
вут в нём годами без ущерба для психики.

Отшельники и аскеты: В истории полно примеров.
Святой Серафим Саровский (Россия, XVIII–XIX вв.) про-
вёл 15 лет в лесной келье, занимаясь молитвой, физическим
трудом и самоанализом — и вышел оттуда духовно сильнее,
став иконой для миллионов. Современные отшельники, как
Билли Барр (США, живёт в одиночестве в Скалистых горах
с 1970-х), утверждают: «Одиночество — это свобода, если
есть цель. Без людей нет отвлекающих факторов, и ты фо-
кусируешься на главном». Барр ведёт метеодневник, изучает
природу и чувствует себя счастливым.

Творцы и мыслители: Писатели и художники часто
ищут уединение для вдохновения. Генри Дэвид Торо в кни-
ге «Уолден, или Жизнь в лесу» (1854) описывает два года в
одиночестве у озера как период глубокого самопознания: «Я



 
 
 

никогда не чувствовал одиночества, потому что был занят
жизнью — наблюдением за природой, чтением и размышле-
ниями». Аналогично, современные авторы вроде Дж. К. Ро-
улинг или Стивена Кинга используют изоляцию для творче-
ства, превращая её в продуктивность.

Научные данные: Исследования психологов изоляции
(например, в проекте Mars-500, проведённом Институтом
медико-биологических проблем РАН в 2010–2011 годах) по-
казывают: в одиночке или малой группе психика страдает
не от отсутствия людей, а от монотонности и бесцельно-
сти. Участники симулировали полёт на Марс в изоляции 520
дней; те, кто имел чёткие задачи (эксперименты, рутину),
справлялись лучше. Мета-анализ Американской психологи-
ческой ассоциации (APA, 2020) подтверждает: хроническое
одиночество повышает риск депрессии на 15–20%, но толь-
ко если оно сочетается с бездельем. Без этого — риск мини-
мален.

Развеем популярные мифы:
Социопаты "любят" одиночество?  Миф. На деле они

крайне нуждаются в обществе — чтобы манипулировать, бо-
яться или ненавидеть. Без "жертв" они чахнут, как показы-
вают исследования DSM-5 (диагностический справочник по
психическим расстройствам).

Женщины страдают от одиночества сильнее?  Ещё
один миф. Тот же мета-анализ APA (2020) показывает: муж-
чины и люди старше 50 лет более уязвимы — из-за мень-



 
 
 

шей эмоциональной устойчивости и зависимости от внешне-
го подтверждения статуса. Женщины чаще развивают внут-
ренние копинг-стратегии (дневники, медитация).

Одиночество всегда приводит к безумию?  Нет. В ре-
алити-шоу "Alone" участники выживают в дикой природе со-
ло; многие держатся месяцами, но сходят с дистанции от ску-
ки, а не от "безумия". Ключ — в активности.



 
 
 

 
Факторы, которые превращают

одиночество в проблему
 

Одиночество становится токсичным, когда сочетается с
другими элементами. Вот основные факторы, подкреплён-
ные психологией:

Безделье и лень

Отсутствие занятия — главный катализатор. За интенсив-
ной работой время летит незаметно. Строите хижину, лови-
те рыбу, сажаете огород — и дни сливаются в недели без тос-
ки. Пример: Александр Селькирк (прототип Робинзона Кру-
зо, 1704–1709) выжил 4 года и 4 месяца на необитаемом ост-
рове, занимаясь рутиной: охотой на коз, постройкой жили-
ща, чтением Библии и даже шитьём одежды из шкур. Без
этого он бы сломался в первые месяцы. Психология: теория
"потока" Михая Чиксентмихайи (1990) объясняет, почему
занятие подавляет тоску — мозг фокусируется на задаче, иг-
норируя негатив.

Страхи и фантазии

Ночной лес пугает шорохами? Это не одиночество — это
безделье даёт время на страхи. В соло-походах новички бо-
ятся всего: «Кто-то смотрит!», «Что-то крадётся!». Но если



 
 
 

вы уставший после дня гребли или строительства — шорохи
не замечаете. Теория «error management» (Haselton & Buss,
2000) объясняет, почему мозг преувеличивает угрозы в тем-
ноте и изоляции: лучше 100 раз зря испугаться, чем 1 раз
пропустить реальную опасность. В кризисах это усиливает
паранойю, если нет отвлекающих задач.

Отсутствие мотивации и цели

Самая опасная фаза — через 3–6 месяцев, когда мелкие
задачи решены (укрытие, еда, огонь), а глобальная цель (вер-
нуться домой) кажется недостижимой. Разочарование на-
крывает: «Всё напрасно». Здесь одиночество бьёт в полную
силу. Пример: Виктор Франкл в книге «Человек в поисках
смысла» (1946, на основе опыта в нацистских концлагерях)
писал: выживали те, кто находил смысл — семью, Бога, са-
мосовершенствование или даже помощь другим. Без смысла
— апатия и смерть, даже если тело здорово.

Физиологические аспекты : Хроническая изоляция по-
вышает уровень кортизола (гормона стресса), ослабляя им-
мунитет и провоцируя бессонницу. Исследования NASA
по астронавтам показывают: без социальных стимулов мозг
"экономит" энергию, вызывая апатию.



 
 
 

 
Этапы кризиса одиночества

и как их преодолеть
 

Кризис одиночества развивается поэтапно. Вот типичная
последовательность и стратегии противодействия:

Первые дни/недели: острые страхи и шок

Шорохи, темнота, ощущение «чужого взгляда» — мозг
в гиперактивном режиме. Что делать: Занимайтесь делом
немедленно. Соберите дрова, постройте укрытие, заготовьте
еду. Усталость подавит страхи лучше любых таблеток. Прак-
тика: дыхательные упражнения из главы 2 (4-7-8: вдох на 4,
задержка на 7, выдох на 8) для снижения адреналина.

1–3 месяца: рутина и пресыщение

Всё налажено, но тоска накапливается от монотонности.
Что делать: Создайте ритуалы. Ежедневный журнал (запи-
сывайте наблюдения, планы, эмоции), физические упражне-
ния (отжимания, йога), хобби (рисование на камнях, плете-
ние из веток). Ритуалы дают структуру — как у отшельни-
ков. Пример: Хосе Сальвадор Альваренга (438 дней в океа-
не, 2012–2014) выжил, создав рутину: ловля рыбы, сбор во-
ды, разговоры с собой.

3–6+ месяцев: разочарование и депрессия



 
 
 

Понимаете: «Домой не выбраться». Что делать: При-
мите ситуацию (логотерапия Франкла: смысл в принятии
неизбежного). Найдите новую цель: духовный рост, самосо-
вершенствование, улучшение окружающей среды (постро-
ить сад, изучить звёзды). Брейтесь, мойтесь, поддерживай-
те порядок — «а вдруг завтра помощь?». Юмор помогает:
называйте предметы (как Робинзон с попугаем) или веди-
те "диалог" с воображаемым собеседником. Реальный при-
мер: Юлиана Кёпке (1971, выжившая в джунглях Перу по-
сле авиакатастрофы) 10 дней шла одна, фокусируясь на цели
«добраться до реки» — и не сломалась, несмотря на травмы
и голод.



 
 
 

 
Практические советы по
борьбе с одиночеством

 
Найдите смысл: Составьте «долгосрочный план» (даже

фантастический: построить плот, изучить остров, написать
мемуары). Это даёт вектор, как в главе 3 о личной ответ-
ственности.

Рутина как якорь: Фиксированный распорядок дня —
подъём в 6:00, еда, работа до обеда, отдых, вечерний анализ.
Добавьте "социальные" элементы: говорите вслух, как будто
рассказываете другу.

Работа над собой: Медитация (10 минут в день), йога
или дыхательные практики. Если есть книги из НАЗ — чи-
тайте. Без них — вспоминайте истории или сочиняйте свои.

Физическая активность : Усталость — лучший антиде-
прессант. Бегайте, поднимайте тяжести, стройте — это по-
вышает эндорфины.

Юмор и ритуалы: Говорите с предметами, пойте песни,
рисуйте комиксы о своей ситуации. Юмор снижает стресс,
как показывают исследования APA.

Подготовка заранее: В НАЗ добавьте "психологические
инструменты" — блокнот, карандаш, фото близких для на-
поминания о смысле.



 
 
 

 
Итог: одиночество — не

приговор, а возможность
 

Одиночество не сводит с ума само по себе — его усили-
вают лень, страхи и бесцельность. Занимайтесь делом, на-
ходите смысл, принимайте реальность — и изоляция станет
временем роста, силы и самопознания. Как сказал Виктор
Франкл: «Всё можно пережить, если есть зачем». В долго-
срочной перспективе стремитесь к группе (как в главе 5), но
если одиночество неизбежно — используйте его как инстру-
мент.

Задание: Ведите дневник одиночества в ближайшую неде-
лю — фиксируйте эмоции, цели и ритуалы, даже в обычной
жизни. Это укрепит психику.



 
 
 

 
Глава 7. Оптимальная

численность команды: почему
группа из трёх человек —

худший вариант в выживании
 

В предыдущих главах мы обсудили преимущества груп-
пового выживания над одиночным, психологическую устой-
чивость и управление одиночеством в изоляции. Теперь пе-
рейдём к формированию команды: как определить опти-
мальную численность группы и почему некоторые конфигу-
рации в теории логичные, на практике приводят к катастро-
фе. В экстремальных ситуациях — потеря в тайге, вынуж-
денная зимовка в избушке, кораблекрушение или длитель-
ная изоляция в бункере — группа сталкивается не только с
внешними угрозами (холод, голод, опасности), но и с внут-
ренними: конфликтами, распадом и психологическим исто-
щением.

Статистика, практика выживания и исследования группо-
вой динамики показывают: группа из трёх человек — од-
на из самых неустойчивых и конфликтных конфигу-
раций. Любое другое количество (двое, четверо и больше)
обычно справляется лучше, особенно в условиях замкнутого
пространства и длительной изоляции. Это не домыслы или



 
 
 

личный опыт — это хорошо изученный феномен в психо-
логии малых групп, подтверждённый десятками исследова-
ний, включая модели изоляции для космонавтов и астронав-
тов. Мы разберём причины, научную основу, реальные при-
меры и дадим рекомендации по формированию команды.
Помните: в выживании человеческий фактор часто опаснее
природы. Правильная численность — ключ к стабильности.



 
 
 

 
Почему численность

команды важна в выживании
 

Перед тем как углубиться в проблемы тройки, определим,
что значит "оптимальная численность". В выживании груп-
па — это не просто сумма людей, а система с ролями, ре-
сурсами и динамикой. Слишком малая группа (1–2 челове-
ка) уязвима к травмам или истощению: один заболеет — и
вся система рухнет. Слишком большая (10+ человек) требу-
ет сложной организации, лидерства и ресурсов, что в кризи-
сах приводит к хаосу или фракциям. Оптимально — баланс
между эффективностью, поддержкой и минимизацией кон-
фликтов.

На основе исследований (например, моделей Tuckman по
стадиям группового развития: forming—storming—norming
—performing) и практик выживания, идеальная численность
зависит от сценария:

2 человека (диада): Стабильна для коротких кризисов
(поход, эвакуация). Минимальные конфликты, сильная вза-
имозависимость.

4–6 человек: Оптимально для длительного выживания
(зимовка, лагерь). Позволяет распределить роли, ротировать
лидерство и создавать подгруппы для отдушин.

7+ человек: Для сообществ в долгосрочных катастрофах



 
 
 

(постапокалипсис). Требует иерархии, но усиливает ресурсы
и защиту.

Тройка же — "ловушка": кажется компактной и управ-
ляемой, но на практике усиливает напряжение. В замкну-
том пространстве (палатка, хижина) пресыщение общением
неизбежно, а выходов для разрядки нет.



 
 
 

 
Три классические проблемы

группы из трёх человек
 

В тройке конфликты возникают из-за базовых психологи-
ческих механизмов: конкуренции, коалиций и исключения.
Вот ключевые проблемы, с примерами и объяснениями.

Борьба за лидерство

Даже между друзьями всегда есть скрытая конкуренция:
кто сильнее, умнее, надёжнее. В паре она редко переходит
в открытый конфликт — иначе пара распадается. В тройке
борьба становится явной и постоянной: один пытается до-
минировать, двое других либо подчиняются, либо сопротив-
ляются. Лидер может меняться (сегодня — по охоте, завтра
— по строительству), но напряжение остаётся. Это создаёт
хронический стресс, снижает эффективность и провоцирует
ошибки.

Пример: В социологии это описано как "downside of a
triad", где два члена могут сблизиться, игнорируя третьего,
что усиливает нестабильность. В выживании это видно в ис-
ториях вроде экспедиции Скотта в Антарктиду (1910–1913),
где малые подгруппы из 3 человек часто конфликтовали из-
за лидерства, приводя к моральному истощению.



 
 
 

Борьба за расположение лидера

Когда лидер (явный или неявный) определился, двое
"подданных" начинают конкурировать за его внимание и
благосклонность. Это проявляется в ревности, мелких под-
ставах, попытках стать "любимчиком". Возникает классиче-
ская схема: "кто лучший друг лидера". Один сегодня в фа-
воре, завтра — в аутсайдерах. Это порождает зависть, оби-
ды и скрытую агрессию, которая накапливается в замкнутом
пространстве.

Пример: В повседневных трио (друзья, коллеги) это при-
водит к токсичности, где один старается "порадовать" обе
стороны, но баланс хрупок. В выживании — как в реали-
ти-шоу "Survivor", где альянсы из 3 часто рушатся из-за рев-
ности, приводя к предательству.

Появление "изгоя"

В любой тройке почти всегда есть тот, кто временно
(а иногда и надолго) оказывается "третьим лишним". Двое
сближаются (по интересам, полу, возрасту), третий отодви-
гается. В обычной жизни изгоя спасает отдушина: семья,
другие друзья, хобби — он может обидеться и уйти. В вы-
живании выхода нет. Замкнутое пространство усиливает эф-
фект: пресыщение общением, накопление негатива, посто-
янное давление. Изгой становится "виноватым во всём": у



 
 
 

него всё валится из рук, он раздражает, на него срываются.
Психологическое давление приводит к ошибкам, апатии, де-
прессии — и это уже прямая угроза выживанию всей группы.



 
 
 

 
Научная основа: что

говорят исследования
 

Этот эффект известен в психологии малых групп дав-
но. Он описан в моделях групповой динамики (Tuckman,
1965: forming—storming—norming—performing), где стадия
"storming" (шторм конфликтов) особенно опасна именно в
группах из 3 человек. В общих социальных группах тройка
может быть стабильнее диады благодаря медиатору, но в изо-
ляции и стрессе выживания (где нет выхода) она становится
токсичной.

Программы подготовки космонавтов : В совет-
ских/российских сурдокамерных экспериментах (с 1960-х,
включая Mars-500, 2007–2011) трёх человек запирали в тес-
ных модулях на месяцы. Даже у профессионалов возникали
борьба за лидерство, ревность и изгои. Многие тесты преры-
вали из-за невыносимой атмосферы. Добавление четвёртого
снижало напряжение, позволяя альянсы и баланс.

Американские и европейские аналоги  (NASA HI-
SEAS, NEEMO, ESA): Группы из 3 в изоляции показывают
повышенные конфликты, депрессию и снижение работоспо-
собности по сравнению с 4–6. Исследования подтверждают:
в тройках чаще "двое против одного", что в выживании при-
водит к in-group/out-group динамике — изгой как "враг".



 
 
 

Общая психология: Работы Симмела (1902) и Бенниса
показывают: в тройках конфликты не распределяются, а фо-
кусируются, особенно под стрессом. В выживании это усу-
губляется — как в outdoor руководствах, где подчёркивают
decisiveness в группах, чтобы избежать колебаний.



 
 
 

 
Реальные примеры из
историй выживания

 
Положительные (больше трёх) : Экспедиция Шеклто-

на (1914–1917): 28 человек выжили в Антарктиде благода-
ря большой группе — распределение ролей, моральная под-
держка. Уругвайская команда в Андах (1972): 16 выживших
сформировали сообщество, избегая малых изолированных
тройек.

Отрицательные (тройка): Многие кораблекрушения
показывают: группы из 3 часто распадаются. В "Donner
Party" (1846) подгруппы из 3 конфликтовали из-за лидер-
ства, приводя к каннибализму. Современные: в реалити-шоу
выживания тройки чаще всего рушатся из-за изгоев.



 
 
 

 
Практические советы: как
избежать ловушки тройки

 
Если вы втроём:
Ищите четвёртого: Расширяйте группу — даже нови-

чок стабилизирует динамику.
Ротируйте роли: Еженедельно меняйте лидера по зада-

чам (охота, огонь).
Создавайте правила: Обсудите конфликты заранее,

вводите "тайм-ауты" для разрядки.
Мониторьте динамику: Если появляется изгой — инте-

грируйте его в подзадачи.
Для оптимальной команды:
Начните с 4–6: Это баланс — хватит для задач, но не для

хаоса.
Учитывайте состав: Смешайте полы, возрасты, навыки

для разнообразия.



 
 
 

 
Итог

 
Группа из трёх человек — плохая компания для вы-

живания: борьба за лидерство, ревность и изгои делают её
неустойчивой в изоляции. Оптимально — 4–6 человек для
баланса и эффективности. В реальных историях тройки ча-
ще распадаются, чем выживают. Помните: ваш главный враг
— человеческая природа, а тройка — одна из самых ковар-
ных её проявлений.
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