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В последнее время врачи говорят о 
том, что столкнулись с новой болезнью, 
проявления которой – резкие скачки 
артериального давления, мучительные 
приступы головной боли, упадок сил, 
нервные срывы. Как выяснила «КП», 
причины резкого ухудшения здоровья 
людей связаны с одним и тем же не-
благоприятным фактором – экономи-
ческим кризисом. Изменившиеся усло-
вия жизни незамедлительно сказались 
на здоровье и самочувствии граждан.

Как избежать ненужных проблем со 
здоровьем рассказывают врачи ГУЗ 
«Городская больница № 13 г. Тулы».  

Кризисы в нашей жизни начина-
ются по разным причинам. Поэтому 
их можно разделить на управляемые 
и неуправляемые.

Управляемый кризис — тот, кото-
рый мы сами себе организовали (пе-
реезд, развод, смена работы). С ним 
справиться проще, потому что новая 
ситуация, в которой мы оказались, 
— результат нашего выбора и проду-
манных шагов.

Мы можем заранее готовиться и пла-
нировать — «стелить соломку». Но все 
продумать невозможно, в любом слу-
чае процесс перехода к новому будет 
непростым (если он простой, значит, 
цель была не слишком высока).

Неуправляемый кризис — это тот, 
который мы не планировали, которого 
не ожидали и поэтому никак к нему не 
готовились (сокращение, измена пар-
тнера, эпидемия). Например, панде-
мию можно отнести к неуправляемому 
кризису. Ведь мы не предполагали, что 
она случится, и происходящее повли-
яло на всех нас.

Мы столкнулись с тяжелыми эмо-
циями: тревогой, гневом, раздраже-
нием, страхом, беспомощностью, 
одиночеством. Мы преувеличиваем 
катастрофичность ситуации, теряем 
ориентиры и перспективу, не можем 
строить планы на будущее. Так про-
является любой кризис, в том числе 
и управляемый.

Помогите себе успокоиться. Верни-
тесь к тому, чего кризис не изменил: 
общаетесь с теми же людьми, живете 
с тем же мужем, работаете на той же 
работе. Возможно, вы начнете думать 
о будущем: «Сейчас-то все хорошо, а 
вот что будет завтра...» Вам помога-
ют такие мысли? Скорее нет, чем да. 
Потому что они подпитывают вашу 
тревогу.

Поэтому останавливайтесь. Сде-
лайте глубокий вдох на четыре счета, 
потом задержите дыхание, посчитай-
те до четырех и выдыхайте также на 
«один-два-три-четыре», затем снова 

задержите дыхание. И так продолжайте 
несколько минут. Потом возвращай-
тесь в настоящее — оглядите комна-
ту, верните ощущение тела, легонь-
ко касаясь себя пальцами. Дышите. 
И вспоминайте, что многое осталось 
прежним. Это вернет вам опору.

Кроме того, чтобы сохранять спо-
койствие, вы можете:

➊ НЕ ДРАМАТИЗИРОВАТЬ 
БУДУЩЕЕ

- Старайтесь останавливать себя, 
когда ваш мозг пытается предвидеть 
возможные исходы ситуации, загля-
нуть в будущее.

Неизвестность будоражит воображе-
ние: нам хочется «докопаться до сути», 
понять и спрогнозировать то, что будет 
— придать ситуации определенности. 
Нам нужно, чтобы ситуация как-то 
завершилась, чтобы мы могли дви-
гаться дальше. Но если на самом деле 
определенности нет, мы не создадим 
ее силой мысли.

Ожидание «конца света» мешает 
реально воспринимать действитель-
ность. В этом случае важно оставаться 
ответственными и делать то, что в 
наших силах: следовать советам экс-
пертов и органов здравоохранения. 
Осторожность в рамках разумного 
— полезна. Но чрезмерная осторож-
ность не только вредит вам, но может 

прямо или косвенно причинить вред 
другим.

➋ ОПИРАТЬСЯ НА РЕАЛЬНОСТЬ
В экстренных ситуациях мы беспоко-

имся за безопасность и здоровье близ-
ких, что вполне естественно. Но часто 
забота превращается в одержимость: 
мы начинаем снова и снова прокручи-
вать в голове негативные сценарии: «А 
что если я или кто-то из моей семьи...»

Держите подобные мысли под кон-
тролем. Опирайтесь на реальность и 
избегайте пугающих фантазий, ко-
торые только питают вашу тревогу и 
далеки от правды.

➌ СОБЛЮДАТЬ 
ИНФОРМАЦИОННУЮ ГИГИЕНУ

Важно быть в курсе происходящего 
в стране и в мире, но не надо пере-
гружать мозг информацией. Она не 
защищает вас. Напротив, делает более 
уязвимыми. Поэтому избегайте раз-
говоров с негативно настроенными 
людьми. Ответственно используйте 
социальные сети: не делитесь непрове-
ренной или пугающей информацией.

Даже если тема актуальная, не гово-
рите о ней постоянно. Мы все доста-
точно смотрим телевизор, регулярно 
проверяем соцсети, читаем новости в 
интернете. Не стоит обсуждать до бес-
конечности каждую статью или пост.

➍ СОХРАНЯТЬ ПОЗИТИВНЫЙ 
НАСТРОЙ

Это не значит, что вы должны отри-
цать происходящее или уверять всех 
и себя, что невосприимчивы к болез-
ни. Отсутствие страха так же опасно, 
как и слишком сильный страх. При-
нимайте ситуацию такой, какая она 
есть, и ищите позитивное в каждом 
дне. Ваш настрой поможет и вам, и 
окружающим противостоять панике.

Шутите. Чувство юмора всегда по-
могает снизить тревогу. Оставаясь до-
ма, занимайтесь приятными делами, 
читайте что-нибудь легкое, смотрите 
развлекательные передачи или инте-
ресные фильмы.
➎ СЛЕДИТЬ ЗА ЭМОЦИЯМИ

Обратите внимание на свои 
эмоции и попытайтесь назвать их: 
страх, досада, гнев, грусть или не-
сколько сразу. Дайте себе разре-
шение чувствовать, ощущать, где 
эмоции отображаются в теле, не 
отрицайте их.

Записывайте то, что переживаете, 
говорите о своих чувствах с дру-
гими людьми. Или обратитесь за 
помощью к профессионалам. Ино-
гда это лучшее, чем вы можете себе 
помочь.

Кризис 
как 
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Сергеевна, клиниче-
ский психолог.
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