
Цитата дня: «Спокойствие, только спокойствие!» 

 
«Никто не бывает несчастен        только от 

внешних причин» 

Сенека 

   

   Немного теории 

Под стрессом (от англ. stress – «давление», «напряжение») понимают 

эмоциональное состояние, возникающее в ответ на всевозможные 

экстремальные воздействия. 

По оценкам многочисленных экспертов в настоящее время значительная 

часть населения страдает психическими расстройствами, вызванными острым или 

хроническим стрессом. Он приобретает масштабы эпидемии и представляет собой 

основную социальную проблему современного общества. Наиболее тяжелыми 

стрессорами являются: боевые действия, катастрофы, пожар, несчастный случай, 

присутствие при насильственной смерти другого, пытки, изнасилование, 

разбойное нападение. Причем более интенсивной и длительной оказывается 

реакция на человеческий стрессор (удержание в заложниках), чем на природную 

катастрофу (наводнение).  



Во время стресса человек использует проблемно-решающее поведение, 

успешность которого определяется его личностными и социальными 

характеристиками: физическими (здоровье, выносливость), социальными (круг 

знакомых, друзей, родных), психологическими (убеждения, самооценка и т. п.), 

материальными.                                                                                                               

                                                             

Ответ на стресс может включать временные эмоциональные, 

соматические, когнитивные или поведенческие симптомы, такие как оцепенение, 

спутанность сознания, грусть, беспокойство, гнев, отчаяние, гиперактивность, 

бездеятельность, социальный уход, амнезия, деперсонализация, дереализация 

или оцепенение. Вегетативные симптомы тревоги (например, сердцебиение, 

потоотделение, покраснение) являются общими и могут быть характерной 

особенностью.  

Симптомы обычно появляются от нескольких часов до нескольких дней 

после стрессового события и обычно начинают ослабевать в течение нескольких 

дней после события или после удаления из угрожающей ситуации, когда это 

возможно. В случаях, когда стрессор продолжается или удаление невозможно, 

симптомы могут сохраняться, но обычно значительно уменьшаются примерно 

через один месяц, когда человек адаптируется к изменившейся ситуации.  

Острая реакция на стресс длится от 2 до 60 дней. Полная картина 

симптомов должна присутствовать не менее трех дней после травматического 

события и может быть диагностирована только через один месяц после события. 

Симптомы, которые происходят сразу после события, но разрешаются менее чем 

за три дня, не отвечают критериям острого стрессового расстройства. При 

смягчении или удалении стресса симптомы ослабевают не ранее чем через 8 

часов, а при сохранении стресса – не ранее чем через 48 часов. Затем начинается 

процесс выздоровления: отреагирование, принятие реальности, адаптация к 

вновь возникающим обстоятельствам.  

Стимулы, связанные с травмой, постоянно избегаются. Человек может 

отказаться обсуждать травматический опыт или может участвовать в стратегиях 

избегания, чтобы свести к минимуму осознание эмоциональных реакций. Это 

поведенческое избегание может включать в себя предотвращение просмотра 

новостей о травматическом опыте, отказ вернуться на рабочее место, где 

произошла травма, или избегание взаимодействия с другими людьми, которые 

поделились таким же травматическим опытом.  

Наблюдаются проблемы концентрации, в том числе трудности 

запоминания ежедневных событий (например, забывание номера телефона) или 

целенаправленных задач (например, после долгого телефонного разговора).  



 

Несколько рекомендаций, 

которые могут помочь в стрессовой ситуации 
 

 

1. Контакты и отношения 

Говорите с людьми о ваших переживаниях, а не о том, что случилось. 

Даже если вас тянет быть в одиночестве и никого не хочется видеть, старайтесь 

поддерживать связи с людьми. Сохраняйте контакт с семьей и друзьями. 

Проводите больше времени с вашими близкими – возможно, они тоже находятся 

в тревоге.  

Разговаривайте с теми, кто перенес в прошлом тяжелые утраты. 

Попытайтесь организовать группы обсуждения и поддержки там, где это 

возможно, – на работе, среди друзей, соседей. Если вы религиозны или у вас есть 

кружок духовных друзей – сохраняйте связь с ними. Уделите внимание вашей 

вере и духовным потребностям.  

2. Забота о себе 

Позаботьтесь о питательной пище, достаточном сне и физических 

упражнениях. Помните: переживает не только ваша душа, но и тело, оно 

нуждается в уходе и поддержке. Постарайтесь не избегать занятий, которые 

доставляют вам довольствие. Уделите внимание своему внутреннему состоянию и 

вашим потребностям: например, выключите или не смотрите «Новости», если вы 

чувствуете потребность в покое.  

Попытайтесь отметить, что в истории вашей жизни оживили тяжелые 

события? Что вдруг всплыло в памяти, с кем из вашей прошлой жизни и о чем вам 

хотелось бы поговорить, что вдруг выяснилось из прошлого и т. д. Воздержитесь 

от разговоров о больших новых проектах, изменениях в жизни, о том, как вы 

будете справляться с возможными новыми трудностями. Оставьте это на потом.  

3. Держитесь привычного 

Постарайтесь быть в устойчивом обществе близких, которые сочувствуют 

вам. Делайте повседневные житейские дела – они могут помочь вам вновь 

почувствовать себя самим (самой) собой и успокоить тревогу. Время больших 

стрессов – не лучшее время для принятия ответственных решений и серьезных 

изменений в жизни; если у вас есть выбор – не спешите принимать решение. 

Важно использовать привычные для вас подходы и придерживаться (насколько 



это возможно) тех способов и того темпа жизни, которые обычно вам 

свойственны, выполнять повседневные дела.  

4. Действуйте 

Выражайте свои мысли и мнения кому-нибудь, связанному с пережитым, 

кого вы хотите спросить, проинформировать или поблагодарить. Не избегайте тех 

сфер жизни, в которых вы можете проявить себя. Подумайте, что хорошего 

можно найти в вашем теперешнем положении? Может быть, настоящая жизнь 

только теперь и начинается? Недаром говорят: «Не было бы счастья, да несчастье 

помогло!»  

5. Помогайте детям справиться со стрессом 

Говорите с детьми о случившемся, об их переживаниях и страхах. 

Побуждайте детей спрашивать и отвечайте на их вопросы, сообразуясь в своих 

ответах с их потребностями, интересами и возможностями. Помогите им понять, 

как событие затронуло их жизнь и тех людей, которых они любят.  

Убеждайте детей в том, что они теперь в безопасности. Просветите их 

(сами или обратитесь за помощью) – объясните, что такое пожар, наводнение, 

терроризм и т. д., в зависимости от характера происшедшего. Если вы потеряли 

кого-то из любимых людей, расскажите детям об этом человеке. Ваши отношения 

с этим человеком продолжаются постольку, поскольку вы сохраняете память о 

пережитом вместе с ним.  

6. Ищите дальнейшей помощи 

Устанавливайте контакты с помогающими организациями. Если вы 

чувствуете, что не справляетесь со стрессом, вызываете очень большую 

озабоченность у близких или склонны к саморазрушительному или опасному 

поведению: алкоголь, наркотики, агрессия, – обратитесь к психологу или 

психотерапевту.  
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