
Поддержка в критических ситуациях

Развитие стрессоустойчивости, 
чтобы справиться с травмой

Эмоциональные и психологические травмы могут проявляться во многих формах. 
Они могут быть результатом разовых событий, таких как серьезная авария, 
физическая травма, нападение и т. д., или постоянных обстоятельств  
в жизни человека, которые заставляют его чувствовать угрозу, небезопасность, 
подавленность и (или) изоляцию. Они могут быть следствием детского опыта, 
например жизни в нестабильной среде; сексуального, физического или словесного 
насилия; а также пренебрежения. Они могут стать следствием трагических событий, 
таких как внезапная смерть близкого человека.
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Травматические события могут затрагивать отдельных людей или целые группы. 
Например, всемирная пандемия 2020 года стала причиной депрессии, тревожности  
и расстройства у миллионов людей во всем мире, поскольку заголовки СМИ то и дело 
вещали о распространении заболевания и числе погибших. Людей с небелым цветом 
кожи травмируют многочисленные явные и скрытые формы расизма, с которыми они 
постоянно сталкиваются. Это выливается в травматический стресс на расовой почве, 
схожий по симптоматике с посттравматическим стрессовым расстройством  
и представляющий угрозу их здоровью и благополучию.

Независимо от того, с каким именно событием или ситуацией вы сталкиваетесь, чем 
сильнее ваши страдания и переживания, тем выше вероятность последующей травмы.

У многих людей, переживших травму, возникают непредсказуемые эмоции, 
непроизвольные воспоминания («флешбэки»), приступы сильной тревоги, навязчивые 
мысли о пережитом и даже физические симптомы, такие как головная боль и тошнота. 
(Примечание. Если эти симптомы усиливаются, длятся месяцами или годами и мешают  
вам функционировать изо дня в день, возможно, у вас посттравматическое стрессовое 
расстройство. Обратитесь за помощью к врачу или психологу).

Каждый переживает травму по-своему, однако именно психологическая устойчивость 
помогает быстрее приспособиться к новой реальности и вернуться  
к решению повседневных задач, как в краткосрочной перспективе, так и на 
протяжении всей жизни.

Управляйте триггерами, которыми можете управлять
Те, кто пережил травму, практически каждый день сталкиваются с провоцирующими 
факторами: запахами, звуками, голосами, изображениями, — которые вызывают 
травматические воспоминания. В эти моменты человек снова переживает 
эмоциональное и физическое потрясение, которое он испытал во время травмирующего 
события. Но если вы понимаете, что именно с вами происходит,  
вы можете научиться контролировать и исключать провоцирующие факторы.

Например, олимпийская чемпионка по гимнастике Али Райсман пережила сексуальное 
насилие и стала представителем организации Fight Child Abuse.  
В интервью она открыто рассказывает о том, как училась ограничивать воздействие 
триггеров, например, когда люди останавливаются, чтобы сказать  
ей, насколько они восхищаются ее силой и позицией, а затем начинают делиться 
своими собственными историями сексуального насилия. Несмотря на свое желание 
оказать поддержку, она знает, что подробности жестокого обращения  
с другими людьми вызовут воспоминания о ее собственном опыте, поэтому  
она просит их не делиться с ней подробностями.

Другой распространенной реакцией на травму является зацикленность на негативных 
переживаниях или постоянные мысли о пережитом. В такой ситуации вы можете 
испытывать прилив самых разных эмоций, от тревоги и беспокойства  
до гнева, печали и стресса.

В этом случае полезно научиться ловить себя до того, как вы начнете погружаться в 
размышления, и напоминать себе, что мысли могут возникать сами собой, но в ваших 
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силах научиться их сдерживать. Подумайте о том, что и почему происходит с вами в 
настоящий момент, чтобы переключить внимание, тем самым разорвав порочный круг. 
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, чтобы успокоиться, а затем подумайте 
о том, что происходит с вами в настоящий момент, и сконцентрируйте на этом свое 
внимание. Проведите «мысленное» сканирование вашего тела. Например, если вы 
чувствуете напряжение в шее и плечах, начните медленно вращать плечами и 
осторожно наклонять голову из стороны в сторону, чтобы снять напряжение.

Если вы чувствуете прилив нервной энергии, в том числе эйфорию и учащенное 
сердцебиение, вам могут помочь прогулка быстрым шагом, занятия йогой или медитация. 
Рассмотрите возможность использования современных технологий, таких как Sanvello  
и другие приложения самопомощи, которые помогут пережить трудные времена.

Ваша задача — найти эффективный способ успокоиться и взять эмоции под контроль. 
Вы не способны контролировать появление мыслей, но можете управлять своей 
реакцией на болезненные мысли и эмоции.

Контролируйте то, что можете
Помимо поиска способов помочь себе в настоящий момент, вы можете также работать над 
повышением общей психологической устойчивости, которая поможет пережить текущие 
сложности и проблемы, что принесет завтрашний день. Психологи выделяют четыре 
ключевых фактора: сохранение связей, забота о благополучии, наличие цели и здоровое 
мышление, — которые помогают сформировать психологическую устойчивость.

• Сохранение связей — Нередко люди, пережившие травму, пытаются изолироваться 
и спрятаться от окружающих. Однако важно помнить, что вы не одиноки, и 
оставаться на связи с людьми, которые заботятся о вас. Позвольте сострадающим вам 
близким людям оказать вам эмоциональную поддержку. Рассмотрите возможность 
присоединиться к группе поддержки для переживших травму, чтобы помочь себе 
на пути к выздоровлению.

• Забота о благополучии — Забота о себе помогает укрепить психическое  
и физическое здоровье и улучшить эмоциональное состояние. Укрепить здоровье  
и добиться хорошего самочувствия могут помочь регулярные физические 
упражнения, достаточное количество сна, сбалансированная диета и занятия хобби. 
Кроме того, ограничьте воздействие на вас установленных триггеров.

• Цель — Помогая другим, мы чувствуем себя сильнее, у нас появляется цель. 
Подумайте о том, как развить в себе целеустремленность, например, станьте 
волонтером в организации, которая вам небезразлична, или помогите другу с 
проектом. Развивайтесь, устанавливая реалистичные цели и предпринимая шаги 
для их достижения. Кроме того, думая о трудностях, которые удалось преодолеть, 
и о своих достижениях, вы формируете позитивный образ себя.

• Здоровое мышление — Делайте все возможное, чтобы видеть перспективу. 
Определите и примите то, что вы можете и не можете контролировать. Контролируйте 
то, что можете, и делайте все возможное, чтобы отпустить все остальное. По мере 
возникновения новых проблем поместите их в более широкий контекст, посмотрите 
на долгосрочную перспективу и вспомните, как вы сталкивались с другими 
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проблемами и преодолевали их. Дорожите хорошими вещами в своей жизни и ожидайте, 
что их станет еще больше. Это помогает сохранять оптимистичный настрой, с которым вы 
сможете чувствовать себя счастливее, продуктивнее и устойчивее.

Обратитесь за профессиональной помощью
Это всего лишь некоторые действия, которые вы можете предпринять, чтобы укрепить 
свое психическое здоровье и благополучие, а также повысить стрессоустойчивость. 
Профессиональный эксперт в области психического здоровья поможет вам разработать 
стратегию восстановления с учетом ваших уникальных потребностей и ситуации.
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Поддержка в критических ситуациях, когда она вам нужна
Дополнительные важные ресурсы и информацию по поддержке в критических 
ситуациях см. здесь: optumeap.com/criticalsupportcenter. 
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