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Усі реакції, які виникають у нас сьогодні – є
нормальними на ненормальні події! Вони природні й не варто
відчувати за них провину. В теперішній ситуації надзвичайно
важливо зберігати спокій, не панікувати й акумулювати свої
сили для підтримки родини та країни. Це вкрай складно в
обставинах, що наразі відбуваються.



Наша нервова система влаштована так: коли
небезпечно тілу, усі знання не засвоюються. Тож
перше, що треба зробити, — повернути безпеку
своєму тілу.

Точка екстреної допомоги під час паніки
 Знайдіть точку між безіменним пальцем та
мізинцем і надавіть на неї. Це точка, на яку ми
впливаємо, коли стає страшно. Це допомагає
заспокоїтися.

 Якщо поруч із вами дитина, обійміть її
і скажіть: “Я з тобою”. Якщо її рухи пришвидшені,
треба говорити повільно, тихо й бути на рівні очей
дитини.



 Як тільки з’являється можливість, зробіть “потягушки”, потягніться вверх.

Пам’ятайте, що неврологи розповідають про понижений та підвищений
тонуси. Коли ми в стані стресу, м’язи в спазмі. Нам треба повернути їхній
нормальний тонус — саме так ми виходимо зі стану стресу. Якщо важко, ви
перебуваєте в закритому просторі й не можете потягнутися, принаймні
потягніть пальці рук, ніг, шию. Це допоможе повернути активність
префронтальної кори, щоби думати і швидко реагувати.



 Подуйте на великий палець руки. А тепер уявіть, що ви
дмухаєте на свічку: короткий вдих, а потім видих. Коли ми
перебуваємо в стані стресу, перехоплює дихання. Щоби
ввімкнути в роботу парасимпатичну нервову систему, що
відповідає за заспокоєння та розслаблення, треба старатися
робити видихи частіше, ніж вдихи.

 Якщо біля вас є діти, які хвилюються, а у вас є мильні
бульбашки, це прекрасно діє. Дмухати на свічки, кульки, мильні
кульки, співати — усе допомагає.



Очі в різні боки
 Рухайте очима в різні боки: подивіться вверх, униз, прямо,

а потім повільно праворуч до упору й затримайте погляд.

Потім знову: вперед, ліворуч і затримайте в крайній точці.
Тоді — знову прямо. Ця вправа залучатиме “блукаючий
нерв”, аби ми розслабилися. Дітям можна чимось
шелестіти, щоби вони на це дивилися й переводили погляд.



 Пам’ятайте, що треба пити воду. Коли симпатична
система активна, у нас пересихає в роті. Якщо не
хочете пити, хоча б змочіть губи чи пополощіть рот.



 Підтримуйте свої емоції. Дайте собі можливість проявити
емоції, які відчуваєте. Якщо важливо плакати чи злитися,
так і робіть.

Наприклад, коли людина матюкається, виділяється гормон
ендорфін. А це допомагає знеболити процес.

Деякі люди коли чують сирени, відчувають, що не можуть
говорити. Це пояснюється так: коли страшно, у нас
вимикаються зони Брока, що відповідають за говоріння.

Якщо ви відчуваєте те саме чи чуєте, що в дітей сиплий,
нетиповий голос, співайте, кричіть, говоріть голосно.



 Дозвольте собі “потупити”. Коли ми перебуваємо в стані
травматизації, терапевти рекомендують грати на тетрисі, з кульками.

Можете пограти в комп’ютерну гру.

 Якщо вам вдається жартувати, дивитися найдурніші комедії — це буде
одним із найважливіших антистресових запобіжників.



 Треба їсти чи принаймні
жувати. Коли ми жуємо,
нервова система виходить зі
стану паніки. Носіть із собою
жуйки, цукерки. Ідеально, щоби
було щось із вираженим смаком,
аби повернути себе в стан
мінімального спокою.



 Візьміть у ліву руку якийсь предмет, який можете
проконтролювати. Коли ми беремо щось у ліву руку, то,
фактично, беремо під контроль усе, що відбувається в
правій півкулі мозку. Усі тривожні думки й образи — це
зокрема робота правої півкулі. Наприклад, коли дитина
тривожиться, а вам треба зібрати речі, призначте її
відповідальною за якийсь процес і дайте якийсь предмет у
ліву руку. Це допоможе заспокоїтися.


