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Статья посвящена методам борьбы с последствиями чрезвычайных си-

туаций социального характера. Реалии современной жизни - психологиче-
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ские проблемы и стрессы, несущие вред здоровью человека. В материале 

представлены рекомендации для конкретных ситуаций, которые приводят к  

изменению человека на биологическом и психологическом уровнях. При по-

явлении новой проблемы он способен будет быстро и легко нейтрализовать 

её в самом начале. 

Ключевые слова: экстремальные факторы, нервная система, жизнь, 

проблемы, условия. 

В современном мире человек находится под воздействием постоянных 

экстремальных условий: психологического стресса, техногенных и экологи-

ческих катастроф, социально-экономической и политической нестабильно-

сти. В связи с этим человек обязан рассматривать экстремальные условия 

жизни как элемент повседневной жизни и разрабатывать механизмы, помо-

гающие эффективно адаптироваться к агрессивной внешней среде. Доста-

точно часто экстремальные факторы негативно влияют на физическое и пси-

хоэмоциональное состояние человека, и без способности и развития внут-

ренних механизмов преодоления стресса, депрессии и фрустрации невоз-

можно поддерживать стабильное состояние.  

К экстремальным факторам можно отнести факторы, которые по ин-

тенсивности или характеру воздействия находятся в крайних пределах или 

выходят за рамки физиологических возможностей адаптивных реакций ор-

ганизма. Для ряда профессий экстремальность условий работы определяется 

не столько характером внешних воздействий, сколько психоэмоциональной 

напряженностью, связанной с сознанием ответственности или жизненной 

значимости правильной оценки информации и готовности к адекватной ре-

акции. Экстремальными могут быть необычные условия жизни и труда со 

значительным и длительным сдвигом стереотипов биологических ритмов. 

Источником срыва могут быть трудности адаптации. Психоэмоциональное 

перенапряжение может быть обусловлено также фактором непрерывности и 

строгой подчиненности порядка рабочих операций, необычностью и «избы-

точностью» информации при лимитированной по времени и способу выпол-

нения психомоторной деятельности [1]. 

Последствия экстремальных условий могут проявляться в перенапря-

жении и истощении регуляторных механизмов функциональных систем, 

обеспечивающих адаптацию к измененным факторам жизнедеятельности, в 

ухудшении здоровья. Как уже упоминалось ранее, проявления экстремаль-

ных факторов наиболее сильно отражаются на возникновении дезадаптив-

ных нервно-психических расстройств [2]. 

В конечном итоге человечество, по большей части, страдает не от ка-

ких-то внешних проблем, а в первую очередь от собственного эмоциональ-

ного состояния. Условия современной жизни таковы, что, мягко говоря, 

трудно быть в хорошем настроении. Каждый из нас в стрессе - жизнь меня-

ется, темп меняется, прошлые цели утрачены, необходимо перестраиваться. 
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В стрессовых условиях невозможно поддерживать хорошее настроение и 

оптимистичный взгляд на будущее, поэтому тревога постепенно начинает опре-

делять все наше существо, разъедает нас изнутри, истощает, часто приводит к 

состояниям полной апатии, когда мы ничего не хотим и ничего не можем сде-

лать, хотя должны, и от этого становится очень трудно. Находясь в состоянии 

тревоги, невозможно принять правильное решение, потому что вокруг много 

хлопот и слишком велико напряжение, чтобы можно было правильно оценить 

ситуацию. В депрессии даже правильное решение не может быть доведено до 

логического завершения, потому что будущее в этом состоянии кажется страш-

ной неизвестностью, а все наши действия кажутся бессмысленными [3]. 

Вся наша жизнь - это работа нашего мозга. Все, что мы воспринимаем, 

все, что мы слышим, видим, чувствуем, все, что мы думаем, весь наш волне-

ния и прозрения - это работа нашего мозга, не более того. 

Бесчисленное количество сигналов постоянно попадает на рецепторы 

нашей нервной системы, превращаясь в нервные импульсы. Затем эта ин-

формация поступает в мозг. Смешивается с уже существующей информаци-

ей, хранящейся, обрабатываемой, вновь создаваемой из старых элементов. В 

результате этого смешения получается некий «продукт», мозг, судит и при-

нимает решение. Это решение воплощается в виде реакции на начальную 

стимуляцию, которая попала в наш рецептор. Это решение может быть мыс-

лью или переживанием, чувством, движением - чем угодно. Мир становится 

таким, каким мы его воспринимаем, благодаря работе нашего мозга, его 

свойствам и содержанию [4]. 

Ниже приведены  некоторые психотерапевтические техники, которые 

необходимы каждому из нас, чтобы обрести душевное здоровье, способность 

получать удовольствие и жить полноценной жизнью [5]. 

При чрезмерной раздражительности: 

1) Для полноценного расслабления, необходимо напрячь все группы 

мышц (рисунок 1). Создать напряжение, мысленно сосчитать до 10, рассла-

биться и откинуться назад. Удерживать напряжение мышц до полного их 

расслабления. Сделать глубокий выдох. Если напряжение не ушло, повто-

рить упражнение.  

 

Рисунок 1 - Напряжение мышц для расслабления 
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2) Если ненужные мысли навязчиво беспокоят вас, необходимо: 

– осознать, что вы мучаетесь от навязчивых мыслей, и отследить их 

появление; 

– осознайте их нереальность; 

– примите решение заменить эти мысли на реальные ощущения, кото-

рые происходят «здесь и сейчас» вокруг вас: смотрите на окружающие вас 

предметы, слушайте звуки и ощущайте все, с чем соприкасается поверхность 

вашего тела, какие ощущения порождают эти взаимодействия. 

3) Если вы легко раздражаетесь или вы стеснительны и пугливы: 

- отслеживайте провокации, постарайтесь за провоцирующими вас 

действиями увидеть обычных людей, с их слабостями, комплексами, жела-

ниями и душой. 

- следите за своими реакциями, как вы реагируете на провокации.  

- подумайте над тем, каков был бы итог, если бы вы вовремя останови-

лись и изменили своё поведение (реакции, стратегию и т. п.). 

4) Если вы понимаете, что сами создаёте себе проблемы, попытайтесь 

понять, не предъявляете ли вы завышенных требований: 

- к другим людям  

- от жизни, требуя  исполнения своих  желаний  

- к самому себе (на себя нужно полагаться, а не требовать, себе нужно 

доверять, а не обвинять и не оценивать). 

5) Последите за своей критикой: кого и за что вы критикуете. Так как 

здесь задействован механизм проекции, вы всегда можете с помощью этого 

приёма узнать, чего вам самим недостаёт. Когда же вы узнаете это, то до-

полните недостающим свою целостность. 

6) Если вы испытываете сложности в общении, не можете сосредото-

читься, попробуйте действовать по ситуации. Не просчитывайте свои дей-

ствия на несколько шагов вперёд. Вместо этого помните о цели, которую пе-

ред собой поставили.  

7) Если вы испытываете озлобленность или усталость, представьте се-

бе, что это ваш последний день. Как бы вы хотели его прожить? Как вы 

смотрите на окружающих вас людей, понимая, что это ваша последняя 

встреча? Когда в сердце родятся благожелательность и доверие, поступайте 

в соответствии с этими чувствами. 

8) Если вы испытываете трудности в межличностном общении, часто 

обижаетесь или упрямитесь, склонны эмоционально реагировать, быстро 

раздражаетесь, вам кажется, что вас не хотят понять, или что-то в этом роде, 

прежде чем запустить соответствующий этим переживаниям внутренний 

диалог или внешние обвинения и препирательства:  

– попытайтесь осознать, каковы ваши истинные желания; 

– действуйте в соответствии с тем, что вам по-настоящему и всегда хо-

чется, не под воздействием сиюминутной реакции. 

9) Подумайте о своих проблемах и бедах, о том, во что они превратили 
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вашу жизнь. Мысленно отделите свои проблемы (комплексы, невротические 

симптомы). Поставьте по сторонам от себя, свои проблемы и свои желания. 

В обыденной жизни мы срываемся на мелочах, быстро забываем о главном и 

о том, что для нас действительно ценно и важно. Сейчас вы можете видеть и 

причины, и последствия, и истинные цели. 

10) Чтобы снять нервно-психическую напряжённость, нужно совер-

шить продолжительную прогулку, в течение 45-90 минут. Во время прогулки 

направляйте свой взгляд на удалённые объекты, смотрите вдаль, на крыши 

домов и на небо. 

11) Если вы не можете расстаться со своим прошлым и жить настоя-

щим, попытайтесь понять: 

- попытайтесь понять, что происшедшее произошло и уже не может 

стать другим.  

 - попытайтесь простить своё прошлое, может быть, вам следует про-

стить кого-то из своих близких, кого-то, кого вы любили или до сих пор лю-

бите; может быть, вам следует просто простить своё прошлое за ту боль, ко-

торую оно принесло вам; а может быть, вам следует простить себя. Проще-

ние принесёт вам успокоение.  

- и тогда вам остаётся только принять своё прошлое. Принять – это не 

осуждать и не оценивать, а согласиться и не сопротивляться случившемуся. 

Примите своё прошлое для того, чтобы открыть для себя будущее. 

Депрессивные состояния, тоска и уныние: 

1) Во время прогулок по парку (или в лесу) старайтесь охватить взгля-

дом всё небо, погрузиться взглядом в листву, рассмотреть всё до мельчай-

ших подробностей. То же самое касается звуков.  

2) Для обретения сил при лёгких астенических состояниях необходимо 

осознавать все свои движения в пространстве: ходьбу, бег, движение рук во 

время еды, повороты головы, дыхательные экскурсии и так далее – все, что 

вы делаете. Ваша задача – не отстать от интенсивности вашей физической 

активности. Ощущайте динамичность жизни. Если вам удастся прочувство-

вать силу и импульсы своих движений, то это непременно отразится на ва-

ших внутренних резервах. 

3) Для нормализации душевной жизни необходимо научиться полно-

ценно дышать и уметь контролировать этот процесс в ситуации психологи-

ческого стресса. Для того чтобы поднять общий тонус, собраться с силами, 

чередование фаз дыхательного процесса должно быть следующим: вдох – 

выдох – задержка дыхания. Медленный вдох в течение 5 секунд, выдох в те-

чение 5 секунд и пауза 5 секунд.  

4) Если вы оказались в плену тоски, лягте и "отдайтесь" своей депрес-

сии. Пожалейте себя, плачьте "в голос". Не сопротивляйтесь чувству уны-

ния, позвольте ему отыграть свою пьесу, и пусть в вашем воображении 

разыграются самые "отчаянные" и "несчастные" фантазии. "Переживите" 

своё горе и живите дальше. 
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5) Для того чтобы отличить истинное от ложного, избавиться от "бес-

причинных" тревог или других психологических проблем: 

 - спросите себя: "Зачем я боюсь?" или "Зачем страдаю?". Если вы не 

можете дать ответ – знайте, что вы встретились с вещью, не имеющей ров-

ным счётом никакой ценности. Если же, спрашивая себя "зачем?", вы ощу-

щаете внутри себя  что-то приятное, то это действительно заслуживает вас, 

вашего внимания, ваших сил и участия. 

- если ответ на вопрос "зачем?" был отрицательным, попробуйте отыс-

кать то, что поможет вам ответить на этот вопрос. Может быть, в вашей 

жизни нет сейчас любви и взаимности, тогда спросите себя: "Зачем я этого 

хочу?" – и вы поймёте ответ и почувствуете, что в вас есть то, что сделает 

эту мечту возможной. 

- осознайте разницу между вопросами "почему?" и "зачем?" Попытай-

тесь понять, насколько абстрактны и иллюзорны могут быть причины, кото-

рые вы отыскиваете, отвечая на вопрос "почему?" [5]. 

Данные методы также можно использовать при тревогах, усталости, 

переутомлении, упадке сил. 
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