Итак, вы оказались в ситуации, когда вас одолевают сильные чувства – душевная боль, злость, гнев, чувство вины, страх, тревога. В этом случае очень важно создать себе условия для того, чтобы быстро «выпустить пар». Это поможет немного снизить напряжение и сохранить душевные силы, которые так нужны в экстренной ситуации. Можно попробовать один из универсальных способов:
· Займитесь физическим трудом: переставляйте мебель, убирайте, работайте на даче.

· Сделайте зарядку, совершите пробежку или просто пройдитесь в среднем темпе.

· Примите контрастный душ.

· [image: image9.jpg]


Покричите, потопайте ногами, побейте ненужную посуду и т.д.

· Дайте волю слезам, поделитесь своими переживаниями с людьми, которым вы можете доверять.

Не употребляйте большое количество алкоголя, это, как правило, только усугубляет ситуацию.
Эти способы не являются психологическими приемами, многие люди интуитивно используют их в жизни (часто женщины, когда злятся на мужа или детей, начинают уборку, чтобы избежать ссоры; мужчины, испытывая гнев, идут в спортивный зал и со всей силы бьют по груше; испытав обиду из-за несправедливости на работе, мы жалуемся своим друзьям).
Помимо универсальных способов можно предложить способы, которые помогают справиться с каждой конкретной реакцией.

Если вы испытываете чувство страха:

· Попытайтесь сформулировать про себя, а потом проговорить вслух, что вызывает страх. Если есть возможность, поделитесь своими переживаниями с окружающими людьми. Высказанный страх становится меньше.

· При приближении приступа страха дышать нужно неглубоко и медленно – вдыхать через рот, а выдыхать через нос.
Если вы находитесь в состоянии тревоги:

· Первый шаг – превратить тревогу в страх. Нужно постараться понять, что именно тревожит. Иногда этого достаточно, чтобы напряжение снизилось, а переживания стали не такими мучительными.
· Самое мучительное переживание при тревоге – это невозможность расслабиться. Напряжены мышцы, в голове крутятся одни и те же мысли: поэтому полезно бывает сделать несколько активных движений, физических упражнений, чтобы снять напряжение. Особенно полезны упражнения на растяжку мышц.

· Сложные умственный операции тоже помогают снизить уровень тревоги. Попробуйте считать (поочередно в уме отнимать от 100 то 6, то 7, перемножать двузначные числа, посчитать, на какое число приходился второй понедельник прошлого месяца; можно вспоминать или сочинять стихи, придумывать рифмы и т.д.).


Если вы плачете и не можете себя успокоить:

· Выпейте стакан воды – это известное и широко используемое средство.
· Медленно, но не глубоко, дышите, концентрируясь на выдохе.
Давно известно, что слезы несут лечебную функцию: в слезах содержится большое количество гормона стресса, и, плача, человек избавляется от него, ему становится легче.

Когда человек сдерживает слезы, эмоциональной разрядки не происходит. Поэтому не нужно сразу стараться успокоиться, «взять себя в руки». Дайте себе время и возможность выплакаться.


Если вы находитесь в состоянии истерики:

· Уйдите от «зрителей», свидетелей происходящего, побудьте некоторое время в одиночестве.
· Умойтесь ледяной водой – это поможет прийти в себя.
· Сделайте дыхательные упражнения: вдох, задержка дыхания на 1-2 секунды, медленный выдох через нос, задержка дыхания на 1-2 секунды, медленный вдох и т.д. – до того момента, пока не удастся успокоиться.

Если в вашем состоянии присутствует апатия:

· Дайте себе короткий отдых, расслабьтесь, хотя бы на 15-20 минут.

· Помассируйте мочки ушей и пальцы рук – это места, где находится огромное количество биологически активных точек. Это процедура поможет вам немного взбодриться.

· Выпейте чашку некрепкого сладкого чая.

· Сделайте несколько физических упражнений, но не в быстром темпе.

· Не беритесь за несколько дел сразу, в таком состоянии внимание рассеяно и сконцентрироваться, а особенно на нескольких делах, трудно.

· Постарайтесь при первой же возможности дать себе полноценный отдых.


Если вы испытываете чувство гнева и злости:

· Громко топните ногой или стукните рукой и с чувством повторите: «Я злюсь», «Я взбешен» и т.д. Можно повторить несколько раз, пока не почувствуете облегчение.

· Постарайтесь высказать свои чувства другому человеку.

· Дайте себе физическую нагрузку, почувствуйте, сколько физической энергии вы затрачиваете, когда злитесь.


Если вас бьет нервная дрожь, и вы не можете успокоиться, не можете контролировать этот процесс, попробуйте:

· усилить дрожь. Тело сбрасывает лишнее напряжение – помогите ему;

· не старайтесь прекратить это состояние, не пытайтесь силой удержать трясущиеся мышцы – так вы достигнете обратного результата;

· попробуйте не обращать на дрожь внимания, через некоторое время она прекратиться сама собой.
Наш адрес:

Минская обл., г. Узда
ул. Первомайская, 2б
Мы работаем:  пн-пт 08.00 – 17.00

Наши контакты:  68-6-45
ГОСУДАРСТВЕННОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

«Территориальный центр социального обслуживания населения 

Узденского района»

ОТДЕЛЕНИЕ КОМПЛЕКСНОЙ ПОДДЕРЖКИ В КРИЗИСНОЙ СИТУАЦИИ
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