
Острые психологические реакции на стресс.
Психологическая поддержка.

Острая психологическая реакция на стресс - это нормальная реакция на ненормальную
ситуацию.
Помни, прежде чем броситься помогать, надо:

1. Убедиться, что у человека нет физических травм, проблем с сердцем и только тогда
оказывать психологическую помощь

2. Подумать о собственной безопасности
3. Уважать того человека, которому хотите оказать помощь, его состояние, его

ценности и его право на то, как он реагирует на ситуацию
4. Реально оценивать свое состояние и собственные силы
5. Использовать только те приемы, в которых уверены, и что они могут помочь и не

навредят.
Реакция Психологическая

помощь
Помощь себе Недопустимые

действия
Истерика-это
активная
энергозатратная
поведенческая
реакция человека с
выплёскиванием
своих эмоций на
окружающих

-удалить зрителей
-станьте
внимательным
слушателем
(кивайте,
поддакивайте,
слушайте)
-меньше говорите
сами
-обращайтесь к
человеку по имени
-после истерики
дать возможность
человеку отдохнуть

-уйти от зрителей
-умыться ледяной
водой
- сделать
дыхательные
упражнения

-обливать водой
-трясти за плечи
человека
- вступать в
активный диалог
- говорить, что так
нельзя, возьми себя
в руки

Агрессия-это
активная
энергозатратная
реакция , которая
бывает
вербальной(слова) и
невербальной
(действия)

-разговаривать с
человеком
спокойно,
постепенно снижая
темп и громкость
речи
-обращаться по
имени, задавать
вопросы
- эта реакция
направлена не на
вас, а на
обстоятельства

-дайте себе
физическую
нагрузку
-выскажите свои
чувства другому
человеку
- если вы выражаете
агрессию, это не
значит, что по
характеру вы злой
человек

-не старайтесь
переубедить или
переспорить
человека
-нельзя связывать,
крепко держать
-не угрожайте

Апатия-это реакция
снижения общей
эмоциональной,
поведенческой и
интеллектуальной
активности

-дать возможность
отдохнуть, поспать
- массаж и
самомассаж мочек
ушей, пальцев рук
-дать стакан
сладкого крепкого
чая
-спросить, что

-отдохнуть
-не злоупотреблять
кофе
-самомассаж
-физические
упражнения
-заняться каким-
либо делом

-призывать человека
успокоиться не
нужно
- приказывать
«взять себя в руки»
недопустимо
- насильно
заставлять человека
что-либо сделать



чувствует человек
- сказать, что
апатия-это
нормальная реакция
на сложившиеся
обстоятельства

Страх - это эмоция,
которая оберегает
нас от рискованных
действий, возникая
один раз, может
надолго завладеть
человеком

-не оставлять
человека одного
- предложить
вспомнить таблицу
умножения,
порешать примеры
на вычитание
-поговорить о том,
что человек боится
- дать возможность
выговориться

-сделать
дыхательные или
физические
упражнения
- вслух проговорить
то, чего боитесь
- поделитесь своими
мыслями с
окружающими

-нельзя говорить,
что всё это ерунда,
«не думайте об
этом», «это смешно
в вашем возрасте»

Тревога- состояние,
при котором
человек не знает,
чего он боится.
Источником
тревоги является
недостаток
информации и
состояние
неопределенности

-разговорить
человека, понять,
что его тревожит
-сделать несколько
физических
упражнений, чтобы
снять напряжение
-вовлечь человека в
какую-либо
деятельность

-заняться чем-либо
для сброса
отрицательной
энергии

- оставлять
человека одного
- убеждать, что
тревожиться
незачем
- скрывать правду о
ситуации или
плохие новости
нельзя

Плач - это та
реакция, которая
позволяет в
сложной стрессовой
ситуации выразить
переполняющие
человека эмоции.
Если сдерживать
слезы, то это может
принести вред
здоровью

-выразить человеку
свою поддержку и
сочувствие
-сесть рядом, взять
за руку, помолчать
-предложить выпить
стакан воды
-дать возможность
выговориться

-дать возможность
выплакаться
- выпить медленно
стакан воды

-нельзя убеждать,
чтобы не плакал
-навешивать на
человека чувство
вины за ваше
состояние

«Все, что не убивает меня, делает меня сильнее»
Ницше


