ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ  ПОМОЩЬ  ДЛЯ  СНИЖЕНИЯ  ЧУВСТВА  ТРЕВОГИ

Данные социологических исследований показывают, что в наши дни более половины взрослого населения страны сталкиваются со стрессовыми ситуациями. Ежедневно люди оказываются в вихре событий и новостей, которые меняют жизнь. Такие изменения способны вызывать противоречивые чувства от решительности, отваги и готовности действовать до страха, тревоги и чувства беспомощности.
Психологи МЧС России считают, что можно научиться совладать со своими эмоциями, чтобы сохранять внутренне равновесие и помогать тем, кто в этом особенно нуждается. Для этого, совместно с психологами других силовых ведомств были разработаны специальные рекомендации о том, как справиться с тревогой и стрессом.
Специалисты дают действенные советы, о том, как вернуть себе ощущение контроля над ситуацией и снизить риск возникновения острого чувства тревоги. Среди основных рекомендаций - необходимость сосредоточиться на первоочередных делах, придерживаться постоянного режима дня, поддерживать свой круг общения. Психологи отмечают, что для снижения острого чувства тревоги необходимо соблюдать информационную гигиену - выбрать 2-3 источника информации, заслуживающих доверия, определить периодичность и длительность изучения информационного поля и постараться интересоваться другими новостями, а не только тревожащей темой. Также не стоит пренебрегать физической активностью и не злоупотреблять алкоголем. В рекомендациях есть и советы по применению дыхательных практик и самоконцентрации.
Специалисты особо отмечают, что если не удаётся справиться со стрессом самостоятельно, лучше обратиться за профессиональной психологической помощью по телефону горячей линии психологической помощи МЧС России 8-800-775-17-17, психологической поддержки Вооруженных Сил РФ 8-800-550-67-98 или через интернет-службу экстренной психологической помощи МЧС России
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BEPHUTE CEBE OLLYLLEHUE, 3 N HAYYUTECb CMPABJIATbLCS
KOHTPOJI HAQ, CUTYALUEN C 4YYBCTBOM TPEBOIN

Korpa Hawa »w3Hb CTa6uNbHa Ml 4YBCTBYeM, UTO MOXeM 1715 TOr0, 4TO6b! YMEHBLINTS PUCK BO3HHKHOBEHWA OCTPOTO

KOHTPOAMPOBATS GONbLIMHCTEO COBBITHIi B Hallel KH3HM, uyecTea Tpesoru:

¥ HaC eCTb nNaHs! M NepcneKTUBL. ECAM IPOCXOAAT .

COGBITUS, PASPYWAIOLINE NPHBBIUHYIO CTAGNIBHOCTE — Cobnionaire MHOpMALMOHHYIO

Ml MCTIBITBIBaEM GECTIOMOLIHOCTS, PACTEPSHHOCTS, rurvieHy (8biGepuTe 2-3 UCTOUHMKA

Tpesory. McnbiTbiBaTh NOROGHSIE UYBCTBA — HOPMANIBHO, uHhopMmaLmM; onpenenuTe

«BIKAIOUMTE UX - HEBO3MOXHO. HO BOIMOXKHO NePHOAMIHOCTL M AMTENBHOCTS,

BO3BPAWATS Cebe YBePEeHHOCTL MOCTeNeHHO, ANA 3TOro: KOTOpOe Bbl MOCBALIAETe U3yueHUio

UHOPMAWNOHHOT NoAs;

CocpenorodsTecs Ha Tex nenax, nocTapaiiTech NPOsBAATS MHTEpec

KOTOpbIE MOXHO CAenaTb NPAMO. MK APYrUM HOBOCTAM).
Celivac: NHTOTOBUTS ey, yAenuTh
BpEMA 71ETAM, MIOTOBOPHTS C GAUKMMA.
Baroaaps TakuM NPOCTLIM AEHCTBUAM
MBI YUMCA ODUEHTUDOBATLCA B HOBOW
CUTYaLM, 1 OHa NOCTeNeHHO
CTaHOBHTCH Ham 3HAKOMOTA

He npeneSperaiite duanieckoii
AKTMBHOCTbIO — 3TO NOMOraeT
BLINNECHYTb HaNpAXeHYe.

Outaiirec ¢ oMM, nposBAsiTe
CO4YBCTBME, NORACPHWBATe TeX,

He anoynoTpe6nsiiTe ankoronew,
KT0 8 3TOM HyXAaETCA.

HayuwTech 4yBcTeoaT HapacTave
TPeBOY U CIPABAATLCA C Helh

B CaMOM Hasaie, Beb M CulbHee
pa3sBepHeTca amoLNs, TeM Gonbie
YCHNMI NOHAAOBHTCS, 4TOGbI C Helh
cnpasuTeca.

MpwaepXkvBaiiTech NOCTORHHOO
pexuma aHs.





