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Психологическая готовность сотрудника органов внутренних дел к действиям в экстремальных условиях, формы поведения сотрудника органов внутренних дел в экстремальной ситуации.
Экстремальная ситуация - это внезапно возникшая ситуация, угрожающая или субъективно воспринимающаяся человеком как угрожающая жизни, здоровью, личной целостности, благополучию.
Экстремальная ситуация - это та ситуация, которая ставит перед человеком большие трудности, обязывает его крайнему, предельному напряжению сил и возможностей для решения стоящих задач.

Вся служебная деятельность сотрудников органов внутренних дел наполнена такими ситуациями.

Экстремальные ситуации встречаются как при осуществлении оперативно-служебных задач, опасных для жизни и здоровья сотрудника, так и в обычной служебной деятельности в случаях возникновения конфликтов.

Такие ситуации связаны с повышенными умственными, психическими и физическими нагрузками, опасностью для  жизни и здоровья сотрудника, а также для жизни и здоровья граждан.
Экстремальные ситуации в оперативно-служебной деятельности:
- пресечение правонарушений и преступлений 

- задержание преступников, в том числе вооружённых 

- ситуация отражения нападений на сотрудников 

- пресечение попытки завладения оружием сотрудников 

- освобождение заложников и т. д.
Типы экстремальных ситуаций:
- объективно экстремальные ситуации (опасности исходят из внешней среды, возникают перед человеком объективно)

- потенциально экстремальные ситуации (скрытая угроза)

- лично спровоцированные экстремальные ситуации (опасность порождается самим человеком, его поведением)

- воображаемые экстремальные ситуации (не несущие опасности)
Общие признаки экстремальной ситуации:
- Наличие непреодолимых трудностей, осознание угрозы или непреодолимого препятствия на пути реализации каких-либо конкретных целей

- Состояние психической напряженности и различные реакции человека на экстремальность окружающей обстановки, преодоление которой имеет для него большое значение

- Существенное изменение обычной (привычной) ситуации, параметров деятельности или поведения, т. е. выход за рамки обычного

Влияние экстремальной ситуации на эффективность выполнения служебных задач:
Экстремальные условия коренным образом меняют нормальную, привычную деятельность человека.

Сталкиваясь с запредельными нагрузками различного характера, сотрудник испытывает напряжение, в результате которого приобретает особое психофизиологическое состояние, обусловленное экстремальными условиями — состояние стресса. 
Что такое стресс?

Стресс — реакция организма в ответ на любое неблагоприятное действие.
Стресс – это состояние человека, которое возникает как реакция на любые события или требования, с которыми человеку трудно или невозможно справиться.
Психологи разделяют виды стрессов по мощности:
- Стрессы малой силы могут быть вызваны самыми разнообразными повседневными ситуациями и проблемами, которые человек не может решить или ему требуется для этого особенное напряжение сил. Такие стрессы не стоит недооценивать, ведь если человек испытывает стресс невысокой интенсивности долгое время, то вред, наносимый его здоровью, может быть сопоставим с действием стресса большой силы.

- Стрессы большой силы возникают в ответ на ситуации, несущие угрозу жизни или ее привычному укладу: природные и техногенный катастрофы, войны, плен. Причиной сильного стресса могут стать тяжелые личные события: смерть или тяжелая болезнь близкого человека, развод, крупные финансовые потери, вынужденная миграция или потеря работы.

Как оценить уровень стресса?

Предлагаю Вам для экспресс-диагностики уровня стресса шкалу психологического стресса Ридера.

Оцените, насколько Вы согласны с каждым из перечисленных ниже утверждений и отметьте кружочком номер в соответствующем столбце. Рассчитайте средний балл (сумму разделите на 7). Определите свой уровень стресса в соответствии с интерпретацией результатов. 
ЧЕМ ОПАСЕН СТРЕСС?
Насколько серьезными окажутся стресс и его последствия для здоровья человека, зависит как от мощности и длительности стресса, так и от психологических и генетических особенностей человека. Не все люди, пережившие стресс сопоставимого уровня, страдают от него одинаково. 

На последствия стресса также оказывают влияние условия жизни человека и его окружение. Если есть семья, близкие, друзья – стресс переносится легче. 

Стресс тесно связан с тревогой. Тревога — беспокойство, волнение, ощущение угрозы, ожидание неопределенной опасности.

Стрессы большей силы или длительный хронический стресс могут способствовать развитию и прогрессированию как телесных, так и психических заболеваний. Стресс обычно способствует выходу из строя наиболее ослабленных систем организма.

Гипертония, ишемическая болезнь сердца, бронхиальная астма, язвенная болезнь – вот далеко не полным список заболеваний, развитие которых способен ускорить сильный или длительный стресс.

Не стоит забывать и о серьезных психических проблемах – таких, как тревожные, невротические или депрессивные расстройства, которые также значительно снижают качество жизни человека.

Вместе с тем полное освобождение от стрессов вызывает скуку, апатию, снижает мотивацию к труду и получению знаний, общий тонус организма.
ФАКТЫ О СТРЕССЕ:
Алкоголь и табак не спасают от стресса, а только усиливают.

Взаимосвязь тревожно-депрессивных состояний и соматической патологии очень тесная: симптомы депрессии и тревоги присутствуют у 50% больных сердечно-сосудистыми заболеваниями,у 30% больных после инсульта, у 25% больных сахарным диабетом.

Очень важно, как человек реагирует на стрессовые факторы.

Зачастую, стресс вызывает не сама ситуация, а наше отношение к ней!

В современном обществе бегство от стресса – занятие сложное, но не безнадежное. Есть рациональный подход: обучение навыкам преодоления стресса, повышения стрессоустойчивости.

Помочь в этом могут занятия релаксацией, аутотренингом, йогой и регулярный отдых, желательно на природе. 

Как можно преодолеть стресс?

1. Попытаться установить его источник и попробовать изменить ситуацию

2. Научиться жить с ситуацией путем изменения способа реагирования на неё.
НЕ ДОПУСКАЙТЕ ИНТЕНСИВНЫХ И ПРОДОЛЖИТЕЛЬНЫХ СТРЕССОВ!

ОБЩИЕ ПОДХОДЫ К ПРЕОДОЛЕНИЮ СТРЕССА:
УМЕНИЕ РАССЛАБЛЯТЬСЯ: Научитесь избавляться от внутреннего напряжения. Используйте разные техники дыхательной гимнастики, массажа, самомассажа, аутогенной тренировки.

РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ: Следите за тем, что Вы едите. Пища должна быть не только вкусной, но и полезной.

ПРАВИЛЬНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ ВРЕМЕНИ: Эффективно используйте свое время. Правильно распределите время труда и отдыха.

РЕГУЛЯРНАЯ УМЕРЕННАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ: Не забывайте о физической активности (ходьба пешком, велосипедные прогулки, занятия в бассейне т. д.)

ВЫСЫПАЙТЕСЬ! СОБЛЮДАЙТЕ РЕЖИМ СНА: Сон – защитный механизм организма, дающий возможность восстановить работоспособность. Соблюдайте режим сна. Ложитесь и вставайте в одно и то же время.

ЗАНЯТИЕ ЛЮБИМЫМ ДЕЛОМ: Увлеченность любимым делом доставит вам радость, сделаем вашу жизнь интересной.

ПОДДЕРЖКА БЛИЗКИХ ЛЮДЕЙ: Проводите время с близкими людьми. В вашей жизни должны присутствовать дорогие вам люди, которые выслушают и поддержат вас.

ОТКАЗ ОТ КУРЕНИЯ И АЛКОГОЛЯ: Потребность в никотине и алкоголе является дополнительным источником стресса.

ПОЗИТИВНОЕ ОТНОШЕНИЕ К ЖИЗНИ И ЛЮДЯМ: Относитесь к людям так, как бы вы хотели бы, чтобы относились к вам.

ДОСТИЖИМЫЕ ЦЕЛИ И ЦЕННОСТИ В ЖИЗНИ: То, что вы считаете важным, и то, что цените, одновременно может оберегать вас от стрессов, или делает вас напряженнее. Именно от ценностей напрямую зависят ваши цели, желания и потребности. Определите, что для Вас важно, и что – нет. Поставьте перед собой значимые и достижимые цели. 

КОНТРОЛЬ И ПРОЖИВАНИЕ ЭМОЦИЙ: Избегайте вспышек негативных эмоциональных состояний, старайтесь держать эмоции под контролем, не переживайте по мелочам, мыслите позитивно.

Простые советы против стресса на каждый день:

• любите себя,

• ходите в театр и кино,

• общайтесь с друзьями, 

• шутите,

• выезжайте на природу,

• заботьтесь о домашних растениях и животных,

• путешествуйте,

• занимайтесь любимым делом,

• смотрите хорошие фильмы,

• читайте интересные книги

И НЕ ЗАБЫВАЙТЕ ОТНОСИТЬСЯ К НЕКОТОРЫМ СОБЫТИЯМ И ЯВЛЕНИЯМ С ОПРЕДЕЛЕННОЙ ДОЛЕЙ ИРОНИИ!

В указанных мною выше подходах к преодолению стресса отмечено: контроль и проживание эмоций.

Но, если внешние условия настолько сильно влияют на внутреннее эмоциональное состояние, можно ли что-то исправить?

Или хотя бы минимизировать негативное влияние, чтобы помочь людям чувствовать себя лучше? На самом деле можно. Но сначала необходимо разобраться в том, что конкретно мы ощущаем.
Виды эмоций
Эмоции человека играют решающую роль: от влияния на нашу коммуникацию с внешним миром до физического здоровья и качества принятия решений.

Когда за окном серость, а утренний кофе испачкал рубашку, плохое настроение обеспечено. Но приятная новость способна превратить все проблемы в пустяки. Кажется, эмоции и правда управляют нами.

Как это происходит и что означает для нашего физического здоровья.

Разобрав основные типы эмоций, мы сможем их лучше идентифицировать и проще относить к определенной палитре своих чувств.

Ученые до сих пор не могут сойтись в точном определении типов и количества эмоций. Например, еще в XVII веке Рене Декарт выделил шесть базовых эмоций, из которых вырастают все остальные. Ими были радость, печаль, удивление, желание, любовь, ненависть.

В 70-е годы ХХ века психолог Пол Экман назвал такое же число, но собрал другой набор чувств. По его определению, к числу присущих всем людям и культурам следует отнести счастье, печаль, отвращение, страх, удивление и гнев. Позже он расширил и дополнил свой список гордостью, стыдом, смущением и волнением.

В 2014 году группа ученых из Глазго предложила серьезно сократить число базовых эмоций. В ходе исследования они просили испытуемых идентифицировать эмоции созданных анимированных лиц и обнаружили, что гнев и отвращение воспринимались похожими. Точно также, как страх и удивление.

Например, у гнева и отвращения один и тот же сморщенный нос, а у удивления и страха общие поднятые брови. Таким образом ученые пришли к выводу, что эти эмоции являются продуктом эволюционирующего социума. А в качестве «базовых» оставили радость, грусть, страх/удивление и гнев/отвращение.

Мы можем воспринимать основные эмоции, как корни, вокруг которых растут ветви множества других эмоций. Современные исследователи выделили как минимум 27 различных категорий эмоций и их градиентов.

Вот обширный, но не всеобъемлющий список: восхищение, обожание, эстетическая оценка, веселье, тревога, трепет, неловкость, скука, спокойствие, смущение, тяга, отвращение, сочувствие, боль, зависть, волнение, страх, ужас, интерес, радость, ностальгия, романтическое настроение, печаль, удовлетворение, сексуальное желание, симпатия, триумф.

Значимая роль в восприятии экстремальных условий принадлежит эмоциям. Прежде всего специалисты указывают на эмоцию страха.

Страх за свою жизнь и здоровье и своих близких, страх боли, страх неизвестного, страх невыполнения служебной задачи и так далее.

Страх выполняет и положительную функцию критической мобилизации ресурсов организма, однако при его запредельных проявлениях возможны неадекватные аффективно-шоковые реакции на сильные стресс-раздражители. В то же время притупленное чувство страха является причиной потери объективного восприятия складывающейся ситуации, своих возможностей и сил оппонента.

Помимо страха, наиболее характерными эмоциями, возникающими в экстремальных ситуациях, являются: гнев (при виде несправедливости, нарушений закона, общении с преступником), горе или печаль (при неудаче, потере товарища), отвращение (при выполнении некоторых неприятных действий, необходимости общения с неприятными людьми), радость (при отлично выполненной задаче, спасении человеческой жизни) и так далее.

Таким образом, с точки зрения результата выполнения возложенных задач на сотрудника полиции в одних случаях экстремальные условия несут разрушительные последствия, в других случаях имеют положительный эффект. Результат действий будет зависеть от личностных качеств, определяющих способность действовать в специфических стрессовых условиях: профессиональных знаний, умений, навыков, готовности к их проявлению в экстремальных условиях, эмоциональной устойчивости, регуляции своего поведения и др. Ключ к эффективной деятельности в экстремальных условиях находится в осознании сотрудником указанных сложных условий, их объективным восприятии и соответствующем личностном эмоциональным отношением к ним как к необходимому элементу профессии.

Что делать сотруднику при экстремальной ситуации, как помочь себе и другим?
Допсихологическая помощь - это система приёмов, которая позволяет людям, не обладающим психологическим образованием, помочь себе и окружающим, оказавшись в экстремальной ситуации, справиться с сильными эмоциональными реакциями, возникшими в ответ на ситуацию.
Допсихологическая помощь при острых стрессовых реакциях: при стрессовой ситуации люди могут находиться в особом психологическом состоянии и не всегда могут самостоятельно справиться с собственными эмоциональными реакциями.

Часто реакции на ситуацию могут быть таковы, что человек становится способным причинить вред себе и окружающим.

Такого рода реакции называются острыми реакциями на стресс.

 Это нормальные реакции на ненормальные для человека обстоятельства.

Виды острых стрессовых реакций:
- истерика

- агрессия

- психомоторное возбуждение

- ступор

- страх

- апатия

- нервная дрожь

- плач

Правила оказания допсихологической помощи 

Необходимо помнить, что в первую очередь человек может нуждаться в медицинской помощи.

Важно уважать того человека, которому хотите помочь и его состояние. Не обманывайте человека и не давайте ему ложных надежд, не манипулируйте.

Основной принцип оказания помощи: не навреди! Воздержитесь от каких-либо действий, если не уверены в их правильности.

Необходимо сделать всё возможное для обеспечения собственной безопасности - беопасность должна быть максимальной при имеющихся  условиях.

Если вы оценили состояние человека и понимаете, что у вас недостаточно ресурсов для оказания помощи или вы не можете справиться один, обратитесь за помощью к тем, кто сейчас рядом с вами (коллеги, свидетели происходящего и другие) 

Вы можете столкнуться с различными эмоциональными реакциями и поступками. Они могут быстро сменять друг друга, помните что это нормальная реакция на ненормальные обстоятельства.

Допсихологическая помощь при острых реакциях на стресс: 
Экстренная допсихологическая помощь не оказывается людям с бредом и галлюцинациями. 

Если вы увидели такого человека, прежде чем вступать с ним в контакт, сделайте все возможное для обеспечения собственной безопасности. Необходимо общаться в рамках тех представлений, которые высказываются человеком. Помощь таким людям оказывают медики, поэтому их необходимо передать медицинским работникам как можно скорее.
Порядок оказания помощи при острых стрессовых расстройствах:
1. ИСТЕРИКА, ПСИХОМОТОРНОЕ ВОЗБУЖДЕНИЕ, АГРЕССИЯ - опасны эмоциональным заражением.

2. СТУПОР - является опасным для здоровья и жизни.

3. СТРАХ - может перерасти в панику.

4. АПАТИЯ - частично утрачена способность удовлетворять свои потребности

5. НЕРВНАЯ ДРОЖЬ И ПЛАЧ - это наиболее адаптивные реакции.
Истероидная реакция - (истерика) активная энергозатратная и эмоционально «заразительная» поведенческая реакция. Как правило происходит в присутствии зрителей.
Истерика 

Признаки:

- сохраняется сознание, но почти невозможен контакт

- чрезмерное возбуждение

- множество движений, театральные позы

- речь эмоционально насыщенная, быстрая

- крики и рыдания

Помощь 

- постарайтесь отвести человека от зрителей или замкнуть его внимание на себя - станьте самым внимательным слушателем

- проявляйте спокойствие и не демонстрируйте сильных эмоций, чтобы не «подпитывать» его реакцию

- не потакайте его желаниям

- говорите короткими фразами, уверенным тоном, обращайтесь по имени

- не нужно шаблонных фраз «успокойся», «возьми себя в руки», «так нельзя»
Помочь себе:
В таком состоянии очень трудно чем-то помочь самому себе, потому что в этот момент человек находится в крайне взвинченном эмоциональном состоянии и плохо понимает, что происходит с ним и вокруг него.

Если у вас возникает мысль о том, как прекратить свою истерику, это уже первый шаг на пути к её прекращению. В этом случае можно предпринять следующие действия:

- уйти от зрителей, свидетелей происходящего, остаться одному

- умыться в ледяной водой, это поможет прийти в себя

- сделать дыхательные упражнения: вдох, задержка дыхания 1-2 секунды, медленный выдох через нос, задержка дыхания на 1-2 секунды, медленный вдох, и так далее до того момента, пока не получится успокоиться
Агрессивная реакция или гнев, злость - активная энергозатратная и эмоционально заразительная реакция, которая может быть вербальной (словесные угрозы) и невербальной (агрессивные действия)
Агрессивное поведение 
Признаки: 
- раздражение, недовольство, гнев, возмущение, досада, ненависть

- нанесение окружающим ударов руками или какими-либо предметами

- словесные оскорбления, брань

- мышечное напряжение, увеличение кровяного давления
Помощь: 
- сохраните спокойствие, не демонстрируйте сильных эмоций, говорите тише, медленнее и спокойнее, чем человек, переживающий эту реакцию

- не вступайте с ним в спор и не противоречьте ему

- не демонстрируйте эмоциональных реакций в том случае, если вы слышите оскорбление и брань, обращённую в вашу сторону - реакция направлена не на вас, а на ситуацию

- задавайте вопросы, которые помогли бы ему сформулировать и осознать его требования к возникшей ситуации

- если вы чувствуете внутреннюю готовность, отойдите с ним от окружающих и дайте ему возможность выговориться
Помочь себе 

Гнев, злость - нормальная реакция на ненормальные обстоятельства, естественный ответ на боль, голод, нарушения границ, страх, гиперопеку.

Постарайтесь очень точно выделить мишень злости, на что конкретно вы злитесь 

Постарайтесь высказать свои чувства другому человеку 

Дайте себе физическую нагрузку 

Помните, что злость может быть хорошим покрывалом для чувства стыда или вины.

Равнодушие, безразличие, скука могут быть формой злости, подавленной агрессией. Это разрушительный для отношений чувства.

Психомоторное возбуждение 
Психомоторное возбуждение - когда человек перестаёт понимать, что происходит вокруг него. Единственное, что он может делать - это двигаться. 

Признаки:

- движения резкие

- бесцельные и бессмысленные действия

- ненормально громкая речь

- часто отсутствует реакция на окружающих
Помощь 

- необходимо привлечь его внимание к себе

- говорить необходимо спокойным голосом, избегать фраз частицей «не»

- указания должны формулироваться чётко и коротко. Если ему удаётся выполнить их, это необходимо поощрить.

- необходимо помнить, что психомоторное возбуждение может смениться нервной дрожью, плачем, а также агрессивным поведением

Эмоциональный ступор - это защитная реакция организма, которая характеризуется внезапным оцепенением, застыванием на месте в той позе, в которой человек находился в момент получения травмирующей информации, а также непосредственно после травмирующего события, когда вся энергия была направлена на выживание, и её не хватает на осуществления контактов с окружающим миром.
Признаки 

- резкое снижение или отсутствие произвольных движений и речи

- отсутствие реакций на внешние раздражители (шум, свет, прикосновения, боль)

- застывание в определённой позе

- оцепенение, состояние полной неподвижности

- возможно напряжение отдельных групп мышц

- часто ограниченные координированные движения глаз

Помощь таким людям оказывается медиками. Если поблизости отсутствует бригада врачей, можно оказать до врачебную помощь, а именно необходимо добиться любой реакции человека, вывести его из оцепенения. Важно помнить о том, что данная реакция на выходе может переходить в другую.
Тревога и страх
Между тревогой и страхом имеется ряд отличий:

- источник страха, как правило, осознается и носит конкретный характер, источник тревоги часто не осознается и не поддается логическому объяснению.

- тревога чаще вызывает общее возбуждение организма (в частности симпатической системы), а страх активирует парасимпатическую систему, и, как правило, парализует деятельность.
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Тревога - отрицательно окрашенные эмоции, выражающие ощущение неопределённости, ожидание отрицательных событий, трудноопределимые предчувствия. 
Тревожный синдром 
Тревога как предчувствие опасности, неопределённое чувство беспокойства наиболее часто проявляется в ожидании какого-либо события, которое трудно прогнозировать и которое может угрожать своими неприятными последствиями.

Различают два вида тревоги:

- фоновый уровень тревожности - некая постоянная величина, которая сохраняется в течение более или менее длительного времени

- ситуационная тревога - тревога в ответ на конкретную ситуацию

Состояние тревоги - это одно из тех состояний, которое может длиться долго, вытягивая из человека силы и энергию, лишая его возможности отдыха, парализуя способность действовать.
Признаки тревоги
- человека, испытывающего тревогу, можно определить, как неуверенного, скованного, напряженного

- синдром выражается в частой смене настроений, плаксивости ,ослаблении аппетита, обидчивости и чувствительности
Помощь 
- важно «разговорить» человека и понять, что именно его тревожит. Возможно он осознаёт источник тревоги и тогда она трансформируется в страх, а со страхом справиться проще.

- часто человек тревожится, когда у него не хватает информации о происходящем, поэтому стоит проанализировать, какая информация необходима, когда и где её можно получить, составить план действий

- не убеждайте, что тревожиться незачем, особенно если это не так

- не скрывайте правду о ситуации или плохие новости, даже если с вашей точки зрения, это может его расстроить

- самое мучительное переживание при тревоге - это невозможность расслабиться, поэтому важно помочь человеку снять мышечное напряжение

Страх - сильная эмоция, возникающая в результате реальной или воображаемой опасности, носит ориентировочный характер

Признаки:

- напряжение мышц, особенно лицевых

- сильное сердцебиение 

- учащённое поверхностное дыхание

- сниженный контроль собственного поведения

Помощь 

- не оставлять человека одного - страх тяжело переносится в одиночестве

- дать человеку ощущение большей безопасности

- информировать о ситуации

- поговорить о том, чего он боится, дать понять, что страх в такой ситуации - это нормально, что даст возможность человеку поделиться своими переживаниями и снизить интенсивность страха

- не употреблять фраз «это глупости», «не думай об этом», для человека его страх серьёзен и эмоционально болезнен
Помочь себе 

Когнитивно страх переживается как контроль. Чем больше страха, тем больше контроля.

- если вы находитесь в состоянии, когда страх лишает способности думать и действовать, можно попробовать использовать несколько простых приёмов. Например, это могут быть дыхательные или физические упражнения 

- попытайтесь сформулировать про себя, а потом проговорить вслух, что вызывает страх (в глобальном смысле выделяет страх разрушения тела, разрушения психики, разрушения отношений, страх смерти). Важно выделить очень конкретный свой собственный страх

- если есть возможность, поделитесь своими переживаниями с окружающими людьми - высказанный страх становится меньше

- при тревоге надо проанализировать, какая информация необходима, когда и где её можно получить, составить план действий и вовлечься в продуктивную деятельность, связанную с происходящими событиями
Апатия 

Признаки 
- полное равнодушие и безразличие к происходящему

- отсутствие каких бы то ни было внешних эмоциональных проявлений

- медленная речь с большими паузами

- вялость и заторможенность поведения
Помощь 

- необходимо задавать вопросы открытого типа «как ты себя чувствуешь?»

- можно предложить какую-то умеренную физическую нагрузку (пройтись пешком, принести чай или воду)

- проводить человека к месту отдыха, помочь ему удобно устроиться (обязательно снять обувь)

- позаботиться об удовлетворении его витальных потребностей

Помочь себе 
Если вы чувствуете упадок сил, Вам трудно собраться и начать что-то делать и особенно если вы понимаете, что не способны испытывать эмоции, дайте себе возможность отдохнуть:

- снимите обувь, примите удобную позу, постарайтесь расслабиться

- не злоупотребляйте напитками, содержащими кофеин (кофе, крепкий чай), это может только усугубить ваше состояние

- по возможности отдохните столько, сколько потребуется

- если ситуация требует от вас действий, дайте себе короткий срок, расслабьтесь хотя бы на 15-20 минут

- помассируйте мочки ушей и пальцы рук - это места, где находится огромное количество биологически активных точек, эта процедура поможет вам немного взбодриться

- выпейте чашку не крепкого сладкого чая

- сделайте несколько физических упражнений, но не в быстром темпе 

- после этого приступайте к выполнению тех дел, которые вам необходимо сделать, выполняйте работу в среднем темпе, старайтесь сохранять силы 

- не беритесь делать 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

Нервная дрожь - за счёт этой реакции тела сбрасывает напряжение 

Если эту реакцию остановить, то напряжение останется в теле и может стать причиной мышечных болей и приводить к развитию заболеваний.

Признаки 

- внезапное начало сразу после инцидента или спустя небольшое время

- сильное дрожание всего тела или отдельных его частей

Помощь 

- нервной дрожжи необходимо дать состояться, поскольку в целом это реакция адаптивная

- нельзя препятствовать проявлению нервной дрожжи, физически её останавливать

- неверным будет обнимать или прижимать человека к себе, укрывать его, говорить чтобы он взял себя в руки

Плач - это самая адаптивная реакция человека на стрессовую ситуацию 

Плач можно рассматривать как нормальную и даже желательную реакцию, поэтому крайне важно дать реакции плача состояться
Признаки 

- человек уже плачет или готов разрыдаться

- подрагивают губы

- наблюдается ощущение подавленности

- в отличие от истерики нет возбуждения в поведении
Помощь 
- нежелательно оставлять человека одного, необходимо позаботиться о том, чтобы рядом с ним кто-то находился, желательно близкий или знакомый человек

- можно и желательно поддерживать физический контакт, выражая поддержку и сочувствие 

- важно дать человеку возможность говорить о своих чувствах 

- не надо давать советов
Помочь себе 
если вы плачете, не нужно сразу стараться успокоиться, взять себя в руки, нужно дать себе время и возможность выплакаться 

Однако, если вы чувствуете что слёзы уже не приносят облегчение и нужно успокаиваться, можно выпить стакан воды, после чего медленно, но не глубоко дышать, концентрируюсь на своём дыхании или заняться каким-либо делом.

Не стоит считать, что слёзы являются проявлением слабости слёзы - это адаптивная реакция.

Вовремя протянутая рука помощи может помочь справится с самыми страшными событиями в жизни, помочь найти силы и мужество жить дальше!
