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Кризис и факторы устойчивости психики

Òî, ÷òî íàçûâàþò êðèçèñ, ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ 
åñòü ñáîé â îæèäàåìîì ïîòîêå æèçíè. Ýòî íàðóøåíèå ïëàíîâ, ïî-
ÿâëåíèå îñëîæíåíèé â äåëàõ. Ýòî çàäåðæêà â èñïîëíåíèè æåëà-
íèé, à èíîãäà êðóøåíèå íàäåæä. Ýòî èñïûòàíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé 
ñèñòåìû ÷åëîâåêà íà óñòîé÷èâîñòü.

Èç ÷åãî óñòîé÷èâîñòü ñêëàäûâàåòñÿ?
1. Ïðèðîäíûå ñâîéñòâà. Ïëîòíåå ñëîæåíèå, òâåðæå  ÷åëîâåê 

äåðæèò óäàð. 
2. Âîñïèòàíèå, áàçîâûå óñòàíîâêè. Óñòàíîâêà «ß ñïðàâëþñü», 

«Ãîðå ãîðþé, à ðóêàìè âîþé» çàâåäîìî ëó÷øå óñòàíîâêè «Ýòî êî-
íåö!».

3. Ïðîôåññèîíàëüíàÿ êîìïåòåíòíîñòü. ×åì ÷åëîâåê îïûòíåå, 
òåì ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ îí ñîõðàíèò ðàáî÷åå îòíîøåíèå ê 
êðèòè÷åñêîé ñèòóàöèè.

4. Íàâûêè ñàìîðåãóëÿöèè. Â ñëó÷àå ñáîÿ â ðàâíîâåñèè ñïîñîá-
íîñòü âîññòàíîâèòüñÿ áûñòðî.

Ìû ïîãîâîðèì î ÷åòâåðòîì. Èìåííî ýòà ñïîñîáíîñòü êîìïåí-
ñèðóåò ïðèðîäíûå îãðàíè÷åíèÿ, íåäîñòàòêè çàêàëêè è óñêîðÿåò 
ïðèîáðåòåíèå êîìïåòåíòíîñòè.

Íî ïðåæäå ðàññìîòðèì, ÷òî äåëàåòñÿ ñ ÷åëîâåêîì, åñëè îí õîòü 
íà âðåìÿ äîïóñòèë óòðàòó âåðû â ñåáÿ è ñâîèõ ñîòðóäíèêîâ, ïîòå-
ðÿë èç âèäà âîçìîæíîñòè óñïåøíîãî ðàçðåøåíèÿ çàòðóäíåíèé.

Риск при кризисе

Âíåçàïíûå íåïðèÿòíûå èçâåñòèÿ ìîæíî óïîäîáèòü çàäà÷å, 
óñëîâèÿ êîòîðîé ñôîðìóëèðîâàíû äî òîãî íåñóðàçíî, ÷òî êîðà 
áîëüøèõ ïîëóøàðèé ìîçãà, ïîëó÷àÿ çàïðîñ íà îáðàáîòêó òàêîé 
èíôîðìàöèè, «çàâèñàåò», ïîäîáíî êîìïüþòåðó, ïîëó÷èâøåìó íå-
êîððåêòíóþ êîìàíäó. Âîçíèêàåò ÷óâñòâî ðàñòåðÿííîñòè. Â ýòîé 
ñèòóàöèè îçàäà÷èâàþùèé ñèãíàë, ïîñòóïèâøèé èçâíå, «ìàðø-
ðóòèçèðóåòñÿ» ïî äðóãîé òðàåêòîðèè. Îí èäåò «âíèç». Äëÿ âûðà-
áîòêè îòâåòà âêëþ÷àåòñÿ äðóãàÿ ÷àñòü íåðâíîé ñèñòåìû, áîëåå 
óñòîé÷èâàÿ ê ñòðåññó. Ýòî òàê íàçûâàåìàÿ «ïîäêîðêà» è àâòîíîì-
íàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà. Îðãàíèçì ïåðåêëþ÷àåòñÿ íà ñòðàòåãèè âû-
æèâàíèÿ, ñëîæèâøèåñÿ â ýâîëþöèîííîì ïðîøëîì. 

Ýòèõ ñòðàòåãèé íå òàê ìíîãî: âîçáóäèòüñÿ, ÷òîáû áîðîòüñÿ, çà-
ìåðåòü, ÷òîáû ñïðÿòàòüñÿ. Ñòðàòåãèè ýòè õîðîøî èëëþñòðèðóåò 
ïîâåäåíèå ïòèöû, íå÷àÿííî çàëåòåâøåé â ôîðòî÷êó. Âìåñòî òîãî 
÷òîáû ïðèñåñòü â óãîëêå è îñìîòðåòüñÿ, íàéòè òó ñàìóþ ôîðòî÷-
êó, ÷åðåç êîòîðóþ îíà ìîæåò âûëåòåòü íà âîëþ, îíà ëèõîðàäî÷íî 
ìå÷åòñÿ, òåðÿÿ ñèëû… Íåêîòîðûå æèâûå ñóùåñòâà çàìèðàþò â ìè-
íóòó îïàñíîñòè. Àíàëîãîì çàìèðàíèÿ áóäåò çàïîé.

Характерные травмы: испуг, разочарование

Âñå ìû âèäåëè, êàê âûãëÿäèò õîðîøî íàêà÷àííûé âîçäóøíûé 
øàðèê è êàê âûãëÿäèò øàðèê ñäóâøèéñÿ. Åñëè îò ïåðâîãî âñå îò-
ñêàêèâàåò êàê îò ñòåíêè ãîðîõ, òî ïðè íàâàëèâàíèè íà âòîðîé ëþ-
áàÿ, äàæå íå ñëèøêîì áîëüøàÿ, òÿæåñòü çàâàëèòñÿ â íåãî, îáðàçóÿ 
êàðìàí.

Åñëè ïñèõèêó óâåðåííîãî â ñåáå ÷åëîâåêà ñðàâíèòü ñ õîðîøî 
íàêà÷àííûì âîçäóøíûì øàðèêîì, à ïñèõèêó ïîòåðÿâøåãî õîòü 
íà ìãíîâåíèå óâåðåííîñòü – ñ øàðèêîì ñäóâøèìñÿ, òî áóäåò ïî-
íÿòíî: ïñèõèêà, ïîòåðÿâøàÿ òîíóñ èç-çà çàâèñàíèÿ «áîðòîâîãî 
êîìïüþòåðà», íàõîäèòñÿ â îïàñíîñòè â ïëàíå ôîðìèðîâàíèÿ â 
íåé êàðìàíîâ ñ «÷åðíîòîé».

Òàê ïðèìåðíî è îïèñûâàþò ñâîè îùóùåíèÿ ëþäè, èñïûòàâ-
øèå èñïóã, íàïðèìåð. Ïðè èñïóãå «ïûëü» ïðîíèêàåò â îðãàíèçì 
÷åðåç âåðõ ãîëîâû âïëîòü äî æèâîòà.

Ïðè ðàçî÷àðîâàíèè, îáâàëå íàäåæä òÿæåñòü çàïàäàåò â äóøó, 
â ãðóäü.

Ïîâûøåííàÿ îòâåòñòâåííîñòü íàâàëèâàåòñÿ íà ïëå÷è íàêèä-
êîé èëè ðþêçàêîì.

Испуг – это некая серая или черная субстанция, кото-

рая в отдельных случаях «добивает» до живота, где в ре-

зультате формируется хроническое напряжение. Через 

некоторое время человек «опоминается», понимает, что 

нужны не переживания, а решения и действия, но страх уже 

поселился в нем.

Разочарование: облако надежды не получает поддерж-

ки и обрушивается на человека, заваливая его «могильным 

холмом» или пробивая его грудную клетку камнем. Там ка-

мень и остается, отяжеляя существование, забирая силы.

Вина: наказание за допущенную ошибку ударяет в спи-

ну. Либо ложится тяжестью на нее, либо пробивает ее… 

Последствия

Íà ôîíå ñêðûâàåìîãî ñòðàõà áèçíåñìåíó ãîðàçäî òðóäíåå 
äîãîâàðèâàòüñÿ ñ áàíêèðàìè, íàïðèìåð. Îí ïîíèìàåò, ÷òî áàíê - 
ýòî íå àáñòðàêòíàÿ îðãàíèçàöèÿ, à âñåãî ëèøü êîíêðåòíûå ëþäè, 
êîòîðûå â òðóäíóþ ìèíóòó íîðîâÿò ïåðåáðîñèòü «ãîðÿ÷óþ êàðòî-
ôåëèíó» äðóãîìó, íàäî ðàçãîâàðèâàòü ñ ýòèìè ëþäüìè, âîçâðàùàÿ 
èì èõ ÷àñòü îòâåòñòâåííîñòè è çäðàâîìûñëèÿ. Íî åñëè â æèâîòå 
ó ÷åëîâåêà ñòðàõ, åìó òðóäíåå áûòü óáåäèòåëüíûì, åìó òðóäíåå 
ñîõðàíèòü ñïîêîéñòâèå è äîñòîèíñòâî.

Âðÿä ëè ñòîèò ãîâîðèòü î íåãàòèâíûõ âîçäåéñòâèÿõ õðîíè-
÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ íà çäîðîâüå. Ïëîõîå íàñòðîåíèå ïëîõî ñêà-
çûâàåòñÿ íà èììóíèòåòå, ïîâåðõíîñòíûé ñîí ïðåïÿòñòâóåò âîñ-
ñòàíîâëåíèþ ñèë è ò.ä. Ñòàíîâèòñÿ íå äî ëþáâè, íå äî ðàäîñòè 
æèçíè.

Ýíåðãèÿ, ñêîâàííàÿ ïåðåæèâàíèåì îáðóøèâøèõñÿ íàäåæä, íå 
ó÷àñòâóåò â æèçíè. ×åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ìåíåå ïðîäóêòèâíûì. 

Саморегуляция

Åñëè ïî îïëîøíîñòè «ïðîáîé» ñëó÷èëñÿ, ïîìîãóò ìåòîäû îñî-
çíàííîé ñàìîðåãóëÿöèè. 

Â ñëó÷àå ðàáîòû ñ òðàâìàìè, àëãîðèòì âíóòðåííåé ðàáîòû 
ïðåäïîëàãàåò íàõîæäåíèå òîãî, ÷òî ïîïàëî â îðãàíèçì êàê èíî-
ðîäíûé ïðåäìåò è îòïðàâëåíèå åãî îáðàòíî «òóäà, îòêóäà ïðè-
øëî ÷åðåç òî, ÷åðåç ÷òî âîøëî». 

Психическое  здоровье
во  время  кризиса

À.Ô. Åðìîøèí, âðà÷-ïñèõîòåðàïåâò âûñøåé êàòåãîðèè
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Ýòî âîçìîæíî ïðè çàêðûòûõ ãëàçàõ. Òðåáóåòñÿ ñàìîèññëåäîâà-

íèå, ðåøåíèå ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî ñòèõèéíî âîçíèêëî âî âíóòðåí-
íåì ñîñòîÿíèè, è íàáëþäåíèå çà ðàáîòîé ìóäðîñòè îðãàíèçìà.

Íà ïðàêòèêå ýòî äåëàåòñÿ òàê. Íàäî çàêðûòü ãëàçà è ïîáûòü 
ñ ñîáîé. Òî, ÷òî ìû óïîìÿíóëè êàê «òåìíóþ ýíåðãèþ», «÷åðíî-
òó», ìîæåò áûòü íåïîñðåäñòâåííî íàéäåíî âî âíóòðåííåì ïðî-
ñòðàíñòâå. Äàëåå òðåáóþòñÿ âàøè ñîáñòâåííûå ðåøåíèÿ: áóäå-
òå «íÿí÷èòüñÿ» ñ ýòèìè ïðèîáðåòåíèÿìè èëè ñêàæåòå «Ñòîï!»? 
Åñëè «ñòîï», òî íàáëþäàéòå, ÷òî äåëàåòñÿ ñ ýòèìè âêðàïëåíèÿìè 
â âàøå âíóòðåííåå ïðîñòðàíñòâî. Ñòðàõè âûíîñèò âèõðåì èç 
æèâîòà ÷åðåç ìàêóøêó. Ïîñëåäñòâèÿ ðàçî÷àðîâàíèÿ âûâàëè-
âàþòñÿ ÷åðåç ãðóäü. Îòâåòñòâåííîñòü, íàâàëèâøàÿñÿ íà ïëå÷è, 
ñîðòèðóåòñÿ: ÷òî âàøå, – âïèòûâàåòñÿ â îðãàíèçì, ÷òî ÷óæîå, 
àäðåñóåòñÿ òîìó, ÷üÿ îíà.   

Åñòü è âòîðàÿ ÷àñòü âíóòðåííåé ðàáîòû

Апгрейд мозгового процессора

Áîëüøóþ ÷àñòü æèçíè ÷åëîâåê ïîñâÿùàåò íàêîïëåíèþ ãî-
ëîâîé îïûòà ýôôåêòèâíîãî ðåøåíèÿ ïðîáëåì. Èìåííî íàêî-
ïëåííûé îïûò äîëæåí ïîìî÷ü â ìèíóòó ñòðåññà, à òåì áîëåå, â 
ìîìåíò îáíîâëåíèÿ æèçíè. Êóëüòóðà äîëæíà ïðèéòè íà ïîìîùü 
íàòóðå.

Â ÷åì ïðîáëåìà? Ïîíèìàíèå ïðîèñõîäÿùèõ ïðîöåññîâ è äàæå 
ïóòåé îòâåòà íà âûçîâ åñòü ó ìíîãèõ, íî íå ó âñåõ îíî ðàáîòàåò 
äîëæíûì îáðàçîì. ×òîáû îïûò ñðàáîòàë, îí äîëæåí áûòü óêîðå-
íåí â òåëå, â îðãàíèçìå. À êàê áûâàåò íà ïðàêòèêå? Îí îñòàåòñÿ íà 
óðîâíå ãîëîâû. Ãîëîâó ðâåò îò íàïîëíåíèÿ, à òåëî, ïóñòîå, òðåïå-
ùåò. Èñòîùàþùåå íàïðÿæåíèå.

Вспоминаю характерную историю молодой предприни-

мательницы. Она никак не могла приспособиться к тому, 

что стыковка интересов заказчиков и интересов исполни-

телей работ, оборачивается для нее неизменным балансиро-

ванием ее интересов на грани нуля или минуса. «Предсказуе-

мая непредсказуемость» ее работы никак не вмещалась в ее 

сознание. На переживания по поводу того, как состыковать 

процессы с плюсом для всех, уходила львиная доля ее сил, она 

была близка к нервному истощению. Вместо решений было 

много волнений.

Что я предложил ей сделать?

Найти имеющееся знание о том, как решаются вопросы в 

ее бизнесе. Оно в воздухе, в голове, уже в ее теле?

В висках она обнаружила две «черных шайбы». Когда она 

стала за ними наблюдать, запустился процесс перераспре-

деления ощущений. В тело сошел поток и уложился «пожар-

ным шлангом» внизу живота. Чувство ее уверенности значи-

тельно возросло.

Она продолжила делать все то же, что и делала, только 

уже «не как девочка, но как дама».

Так она из учениц перешла в мастерицы.

Ñóòü ðàáîòû â òîì, ÷òîáû ïîãðóçèòü îïûò â áîëåå ãëóáîêèå 
ñëîè íåðâíîé ñèñòåìû, òàêèì îáðàçîì îáåñïå÷èòü ðàçãðóçêó ãî-
ëîâû è óñïîêîåíèå òåëà. Ñëó÷àåâ çíà÷èòåëüíîãî ïîâûøåíèÿ ÷óâ-
ñòâà êîìïåòåíòíîñòè çà ñ÷åò «ñâåäåíèÿ çíàíèé â òåëî», íàêîïëåíû 
óæå äåñÿòêè è ñîòíè. Ýòî âñå èç àðñåíàëà òåõíèê ñàìîðåãóëÿöèè, 
íàéäåííûõ àâòîðîì.

Ïðè íåîáõîäèìîñòè
îáðàùàéòåñü çà ïîìîùüþ ê àâòîðó ñòàòüè.

+7 916 140 7253 (ìîá.)
erm@list.ru 

www.psychocatalysis.ru 

ÎÎÎ «ÍÏÖ «Çäîðîâüå äóøè» ïðåäëàãàåò ñôåðîïðèçìàòè÷åñêèå ðàçãðóçî÷íûå  î÷êè

Êîíòàêòíûé òåëåôîí: 8 (495) 5-999-444, 8-916-140-72-53 (ìîá.)
e-mail: erm@list.ru

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ íà ñàéòå: www.antiochki.narod.ru
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