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Кажне айдеме экстремал ситуацийыш логал кертеш. 

Садлан ме – Россий МЧС психолог-шамыч – проста да 

лектышан полыш йӧн-влак дене тендам палымым 

ыштена. Туткар годым нуно тыланда да тендан лишыл 

еҥда-влаклан полшен кертыт. 
 
 
 

 

 

- тиде тÿрлö прием-влак радам. Тыгай йöн-влак айдемын 
психологий дене шинчымашыже уке гынат, шкалан да воктен 
улшо еҥ-влаклан психологий реакцийым лыпландараш полшен 
кертыт. 

Туткарыш логалмеке, айдеме кугу эмоциональный нелылыкым 
шижеш, тудын «нормальный» илышыже трук, вучыдымын 
вашталтеш. 

Тыгай жапыште айдеме шке семын кугу эмоцийым сеҥен 
лектын ок керт. Тудым лÿдмаш, шыде, ӧпке кумыл, нигуш пурен 
кайыме шонымаш, йомдарыме шижмаш авалтен кертыт. 
Садланак тудлан эҥертыш лийман, умбакыже илаш вийым 
муаш полшыман. 

Полшаш тыршымаш 
- тиде кеч-могай еҥын шкенжын кумылжо. Жапыштыже 
шуялтыме полыш кид илышыште вашлиялтше шучко 
татым сеҥаш полшен кертеш. Тыгай годым поснак 
экстремал ситуацийыш логалше айдемылан психологий 
полыш, эҥертыш кÿлеш. 



 

. 

Кÿлешан действий-влак 
 

 
Айдемын физический сусыргымаш але тазалык дене 
кылдалтше вес нелылык уло-укем пален налаш кÿлеш. 

Икымше полышым пуыза. Кÿлеш гын, врачым але 
вашкеполышым ÿжса. 

 
Шкаланда лÿдыкшӧ уло- укем рашемдыза. 

 Кöлан полшаш кумылаҥме еҥдам пагалыза, 
тудын состоянийжым, праважым, илыш 
умылымашыжым, ситуацийлан реакцийжым 
умылаш тыршыза.  

Полшаш ямде улмыдам да мо дене полшен 
кертмыдам, шкендан состоянийдам да вийдам чын 
аклыза. 

Могай полшымо йӧнлан ÿшанеда, тудым гына 
кучылтса. 

Ышташ кÿлдымӧ действий-влак 
 

Шкаланда лÿдыкшыдымылыкым ода шиж гын, айдемылан 
полшаш ида толаше. 

Шкендан ыштен моштымыдам чын аклыза, кÿлеш гын, 
профильный специалист-влакым йодса. 

Айдемылан полшен ода керт гын, лÿдыкшӧ гын, айдеме дене 
кутыраш кумылда уке гын, тидым ида ыште. Шарныза, тиде 
нормальный реакций, тиде тендан правада. Ондалыше позым, 
интонацийым да жестым айдеме шижеш. Садлан вий гоч 
полшаш толашымын лектышыже сай ок лий. 

Айдемым ида ондале. Ондалыше ÿшаным ида пу. Ала-могай 
пайдам налаш манын, айдеме дене ида манипулироватле. 



ИСТЕРОИДНЫЙ РЕАКЦИЙ 

 

. 

. 

. 

Истероидный реакций 
 

ЭМГАНЫШЫЛАН ПОЛЫШ 

 
Воктен ончен шогышо-влакым кораҥдаш 
тыршыза, тÿткышым шке ÿмбакыда налза, 
ончышо-влак мыняр шагал лийыт, истероидный 
реакций туге вашке пыта. 

 

 
Ончен шогышо-влакым кораҥдаш йöн уке гын, эн тÿткын колыштшыш 
савырныза, айдемылан полшаш тыршыза, тудым колыштса, вуйым савыза, 
тудын дене келшыза. 

 
Шагал кутырыза (шагал шомакым ойлыза). Ойда 
проста, кÿчык лийже, эҥгекыш логалше дене 
лÿмжым каласен кутырыза. 

Реакцийым шке мут, ой, реплике дене «пойдараш» 
огыл гын, 10–15 минут жапыште тудо эркын иземаш 
тÿҥалеш. 

 

 



ШКАЛАНЕМ ПОЛЫШ 
 

. 

 
Тыгай годым шкалан ала-мо дене полшаш пеш 
неле, вет айдеме ты татыште пеш чот кугу 
эмоций состоянийыште лиеш, тудо шкеже да 
тудын йыр мо ышталтмым удан умыла. 
. 

 
Тендан вуйышто истерикым кузе пытарыме нерген 
шонымаш шочеш гын, тиде икымше ошкыл лиеш. 

Тыгай годым теве мом ыштыман: «ончышо-влак» 
деч кораҥман, шкетын кодман. 

 
Ий гай йÿштö вÿд дене шÿргым мушман – тиде шкем 
кидыш налаш полша. 

Шÿлаш полшышо упражненийым ыштыман: 
шÿлышым налман, 1–2 секундлан шÿлышым 
кöргыштö кучыман, эркын южым нер гоч лукман, 
адак 1–2 секундлан шÿлышым кучыман, эркын 
шÿлышым налман да т.м., тыге, шкем кидыш 
налмеш, икмыняр гана ыштыман. 

 

ЫШТАШ КÿЛДЫМӧ ДЕЙСТВИЙ-ВЛАК 

Вучыдымо действийым ида ыште (айдемым шÿргö гыч перен 
пуаш, ÿмбакыже вÿдым кышкалаш, тудым рÿзен налаш). 

Тудын ойжо ваштареш активный диалогыш ида пуро, 
реакцийже пытымеш, тудын дене ида ÿчаше. 

Айдеме шкеж деке лÿмын тыге тÿткышым налеш манын ида 
шоно. 

Шаблон сынан фразе-влакым ида кучылт: «лыплане», «шкендым 
кидыш нал», «тыге ышташ ок лий». 

 



АГРЕССИЯН РЕАКЦИЙ 

 

. 

. 

. 

  

 
  

Агрессиян реакций але шыдешкымаш, сырымаш 
 

ЭМГАНЫШЫЛАН ПОЛЫШ 

Шыдешкымаш айдемылан кугу эҥгекым конден кертеш, тыландат, воктен 
улшыланат – шкаланда лÿдыкшö уло-уке шотышто ÿшандаралтса. 

 
Шыдым ончыктышо еҥ дене мутланымашыш 
ушнымеке, тудын дене эркынрак, ласканрак 
кутырыза. 

Тыматлын кутыраш тыршыза, пелештымыда лыжга 
лийже, кугу йÿкын ида мутлане. 

Эҥгекыш логалше дене лÿмжым каласен кутырыза, 
тиде ситуацийыште тудын мом ышташ шонымыжым 
палаш полшышо йодыш-влакым пуыза: «Лена, те 
кузе шонеда, мом ондак ыштыман: врач дене 
мутланыман але лишыл еҥда-влаклан 
йыҥгыртыман?» 

 



ШКАЛАНЕМ ПОЛЫШ 
 

 

Вес еҥлан шке шижмашдам  лӱмден да амалжым ончыктен  ойлаш тыршыза,: 
«Мый сырем, молан манаш гын ом умыло, умбакыже мом ышташ». 

 
Паузым налза: 10 марте эркын шотлыза, шӱлалтыза, 
да эркын икмыняр келге шӱлышым ыштыза,  вара 
икмыняр гана кидкопам кормыжтыза да колтыза, 
иктаж-могай предметлан тӱткышым ойырыза. 

Шкалан физический нагрузкым пуыза. 
 
 

 

 

 

ЫШТАШ ЛИЙДЫМЕ ДЕЙСТВИЙ-ВЛАК 
 

Агрессийым ончыктышо айдеме койыш-шоктыш дене шыде 
манын шотлаш ок кӱл. Шыде –  нормальный огыл кончышлан 
нормальный реакций, тыге айдеме шке эмоций могырым чон 
коржмашыжым ончыкта. 

 
Айдеме чын огыл гынат, тудын дене ӱчашаш але ӱшандарен 
сеҥаш ида тырше. 

 
Ида лӱдыктыл. 

 



КУМЫЛДЫМЫЛЫК 

 

тиде айдемын уло эмоциональный, койыш-шоктыш да интеллектуал 

чолгалыкшын волышо сынже. 

Чӱчкыдын айдеме экстремал ситуацийыш логалмыж годым чот пуштылана; 

мо лийын кертмым вигак умылен ок шукто, тыште кумылдымылык 

психологий анестезий семын конча. 

Чӱчкыдын калыкым кумылдылык состояний лӱдыктылеш. Айдемылан туге 
чучеш, пуйто тудо  утларак волгыдо эмоций-влакым налшаш.Тидын 

шотышто  мутланыза да каласыза, тыгай годым тудын  реакцийже шотлан 

толшо. 

Кумылдымылык 
 

ЭҤГЕКЫШ ЛОГАЛШЫЛАН ПОЛЫШ 

Тыгай реакцийым ида чаре, айдемылан каналташ 
йӧным ышташ кӱлеш.  Реакций айдемылан мо 
лиймым умылен налаш полша. 

 
Тидым иктаж-могай амаллан кӧра ышташ ок лий 
гын, тышеч айдемылан уто-сите деч посна лекташ 
полшыман. Тудлан те активный биологий зоно-
влаклан – пылышмучашлан да кид парнялан шке 
семын массажым ышташ темлен кертыда (але 
шке полшеда). 

Тамле чайым пуаш, эше изирак посна 
физический нагрузкым темлаш лиеш (йолын 
коштын савырнаш, икмыняр проста физический 
упражненийым ышташ). 
Айдеме дене мутланыза, тудлан икмыняр проста йодышым 
пуыза: «Кузе тыйын лӱмет?», «Кузе шкендым шижат?». 

 



ШКАЛАНЕМ ПОЛЫШ 
 

 

Вий пытымым шижыда да тыланда погынаш да мом-гынат тӱҥалаш йӧсӧ, 
поснак эмоцийдам умылен огыда керт гын, шкалан каналташ йӧным пуыза. 
Йолчиемым кудашса, йӧнан позым налза, шкендам луштараш тыршыза. 

Кофеин содержаниян йӱыш дене ида 
пайдалане (кофе, нугыдо (пеҥгыде) 
чай, энергетик коктейль), нуно тендан 
состоянийдам начарештен кертыт. 
Мыняр кӱлеш, тунар каналтыза. 

Ситуаций тендан деч шога гын, кӱчык жаплан, кеч 15-
20 минутлан, каналташ йӧным муза. 

Пылышмучашлан да парня-влаклан массажым ыштыза. 
Нине верлаште биологий активный точко-влак шуко улыт. 
Тиде процедур тыланда изишак чулымешташ полша. 

Тамле чайым подылза (нугыдо лийшаш огыл). 

Икмыняр упражненийым икшырымын ыштыза. 

Вара ышташ кӱлмӧ пашаш ушныза. 

Пашам кокла шот дене шуктыза, вийым аралаш тыршыза. 
Мутлан: тыланда иктаж-могай верышке кайыман гын, ида 
курж – ошкылза. 
Икмыняр пашам вигак ышташ ида тырше, тыгай состоянийыште 
тӱткыш йомеш. 
 
 

ЫШТАШ ЛИЙДЫМЕ ДЕЙСТВИЙ-ВЛАК 
 

 Тиде состояний гыч еҥым «лукташ» ида вашке, кӱлешлык деч 
посна тудым ида чаре. 

 

 



ЛӰДМАШ 

 

Лӱдмаш 
 

 

– лӱдыкшӧ, шучко паша деч аралыше эмоций, тидым кажне айдеме жапын-

жапын шижеш. 

Негызлыдыме лӱдмаш эн лӱдыкшӧ (айдемылан лӱдаш амал уке, но тудо лӱдеш) але 

лӱдмаш пеш виян, сандене айдеме шоненат, иктаж-мом ыштенат огеш керт. 

Экстремал ситуаций айдемын илышыштыже шагал лиеш, сандене кугу лӱдмаш – 

тиде шуэн лийше событийлан келшен толшо реакций. 

Лӱдмаш ик гана лиеш гынат, кужу жаплан айдемын чонышкыжо шыҥа. Тыгай 

годым тиде айдемылан мешаяш тӱҥалеш да иктаж-могай действийым, койышым, 

отношенийым ышташ чара. 

Мыняр кужун айдеме лӱдмаш дене ила, тынар тудын дене кучедалаш нелырак 

лиеш. Сандене лӱдмашым писынракын кораҥдаш кӱлеш, тыге тиде шуэн лийше 

событийлан лекше эмоций проблемыш огеш савырне да айдемым шуко ий дене 

тургыжландараш огеш тӱҥал. 

 

 
ЭҤГЕКЫШ ЛОГАЛШЫЛАН ПОЛЫШ 

Айдемым шкетшым ида кодо, лӱдмашым шкетын 
чыташ неле. 

Моткоч кугу лӱдмаш годым, кунам айдеме тарваненат 
огеш керт, тудлан иктаж-могай упражненийым ышташ 
темлаш лиеш. Мутлан, шӱлышым икмыняр жаплан кучаш, 
а вара икшырымын шӱлымым эскераш. 

Вес йӧн – иктаж интеллектуальный упражненийым 
темлаш лиеш, мутлан, 100 гыч 7 кудалташ, молан 
манаш гын лӱдмаш – эмоций, кеч-могай эмоций 
вуйушым пудыратыме годым иземеш. 

Лӱдмашын эркын иземмекыже, айдеме дене мо деч лӱдмыж 
нерген мутланаш лиеш, но тыгай годым эмоцийым 
вияҥдыман огыл, лач айдемылан чоным почаш йӧным 
ыштыман. 



 

. 

. 

Тыгай ситуацийыште лӱдмаш лийын кертеш 
манын, шижтарыза. Мутланымаш годым лӱдмаш 
огеш кугем, а чоным почаш йӧным ышта. 

Шанчызе-влакын палемдымышт почеш айдеме шке 
лӱдмашыже нерген мутланымыж годым тиде азапым 
лушкемда. Сандене айдемын шке лӱдмашыж нерген 
мутланыме годым тудын дене тиде теме шотышто 
мутланыза. 

 
ШКАЛАНЕМ ПОЛЫШ 

Лӱдмаш шонаш але иктаж-мом ышташ чаракым шында 
гын, але лӱдмаш приступ толмым шке шижыда гын, 
икмыняр куштылго йӧным кучылташ лиеш: шке 
шӱлышдам шекланыза (икшырымын да эркын шӱлыза, 
шке семында «южым кӧргыш налза-тӱжвак лукса» але 
шотлыза), иктаж объектым тӱткын ончыза (окна гыч 
уремыште пушеҥгым шотлыза, шагатын секунд 
стрелкыжым эскерыза) але иктаж тыглай действийым 
ыштыза (кӱмыж-совлам мушса, смартфонышто 
куштылго модыш дене модса). Лӱдмаш эмоцийым 
иземдашлан ме иктаж объект але действийлан 
тӱткышым ойырышаш улына. 

 

 
ЫШТАШ ЛИЙДЫМЕ ДЕЙСТВИЙ 

Лӱдмаш негыздыме але шотдымо гын, айдемылан тыгай 
шомаккылдыш-влакым ида ойло: «Тидын нерген ит шоно», «Тиде 
кӱлдымаш», «Тиде оккӱл». Тыгай состоянийыште лӱдмаш кугу верым 
налеш да эмоций могырым чыташ йӧсӧ. 



ТУРГЫЖЛАНЫМАШ 

 

. 

. 

Тургыжланымаш состояний кужу жап лийын кертеш, айдемын вий ден 

энергийжым налеш, канаш йӧным ок ыште да иктаж-мом ышташ чаракым 

шында. 

Тургыжланымаш годым ласкалык уке. Тыгай годым чогашыл 
пеҥгыде, вуйышто эре ик шонымаш пӧрдеш, сандене айдемылан 
йӧсылыкым кораҥдашлан иктаж тарванылмашым ышташ темлыман, 
физический упражненийым але тиде событий дене кылдалтше иктаж 
сомылым ышташ ӱжман. 

Тургыжланымаш 
 

 

 
ЭҤГЕКЫШ ЛОГАЛШЫЛАН ПОЛЫШ 

Тургыжланымаш годым айдемым мутланыктыман, 
тыгак тудын азапшым умылаш тыршыман. Тыге 
айдеме тургыжланымашын амалжым умылаш 
тӱҥалеш да тудо лӱдмашыш савырна. Лӱдмаш дене, 
тургыжланымаш дене таҥастарымаште, кучедалаш 
куштылгырак. 

Чӱчкыдын айдеме событий дене кылдалтше информацийым 
тӱрыснек огеш пале гын, тургыжлана. Тыгай годым могай 
информаций огеш сите, кунам да кушто тудым налаш 
кӱлеш, анализым ыштыман, умбакыже мом ыштымым 
палемдыман. 

 

 



ШКАЛАН ПОЛЫШ 
 

. 

Увер-влак дене палыме лийме правил-влакым 
шекланыза – уверым шке ÿшаныме ик але икмыняр (2-
3) источник гыч гына налза, уверым чÿчкыдын, лым 
лийде ида кычал, перерывым ыштыза. 

Шке жапдам кÿлешан, пайдале паша дене айлыза. 
 

 

 

 ЫШТАШ ЛИЙДЫМЕ ДЕЙСТВИЙ-ВЛАК 

 
 Айдемым шкетшым ида кодо. 

Тургыжланаш ок кÿл манын, ондален 
ÿшандараш ида тырше. 

 
Айдемын кумылжо вола манын шонеда гынат, илыш чыным 
але ойган уверым ида шылте. 



Шинчавÿд 

 

. 

. 

Кеч-могай туткарым, йомдарымашым айдеме тургыжланен, шÿм-чонжо 

вошт колтен  илен лекшаш. Мо тудын  дене лийын гын, умылышаш, тÿня 

дене у  вашкылым чоҥышаш. Туткар ден ойгым сеҥен лекме тат вигак 

огеш эрте, могай гынат жапым налеш. Шÿм-чонлан тиде моткоч неле жап  

Шинчавÿд, шÿлык, ойганымаш, авалтыше ойго нерген шонкалымаш лач 

тургыжланыме пагыт тÿҥалме нерген ойлат. Эҥгекыш логалше еҥын 

тыгай реакцийже чынлан шотлалтеш. Айдеме шинчавÿдшым куча, ойган 

кумыл толкынжым тÿжваке ок лук гын, психологий  да  кап-кыл 

тазалыкшылан эҥгекым конден кертеш  

Шинчавÿд 
 

Эҥгекыш логалшылан полшымаш 
Кумыл толкыным чарыман огыл. Но тыгодымак шортшо айдеме пелен лияш 
да полшыде кодашат чын огыл. 

Эҥгекыш логалше еҥлан чаманымашдам 
каласаш, эҥертыш лияш тыршыза. Полшаш ямде 
улмыдам мут дене веле огыл, воктен шинчын 
умылаш, ойгым пырля пайлаш тыршымыдам 
шижтарыза. Кид гыч кучен лыпландараш тöчыза, 
южгунам полыш кидым шуялтымаш шÿдö мутым 
ойлымо дечат шерге. 

Шÿм-чоным почын каласкалаш пайдале йöным 
ыштыза. 

Айдеме шортмым ок чарне, шинчавÿд нимогай чон 
ласкалыкым ок кондо гын, кумдан палыме йöным 
кучылтса, стакан вÿдым темен пуыза. 
Келге шÿлышым налын, ласкан шÿлаш темлыза, 
пырля иктаж-могай сомылым шукташ кумылаҥдыза. 



ШКАЛАН ПОЛЫШ 
 

Шортыда гын, шкем вигак лыпландараш, кидыш налаш ида 
тырше. Шкалан жапым пуыза да шортын ситараш йöным 
ыштыза. 

Шинчавÿд нимогай куштылгылыкым ок пу, лыпланаш 
кÿлмым шижыда гын, ик стакан вÿдым подылза, а вара 
эркын шÿлышдам куштылемдаш, ласкан, келгын огыл, 
шÿлаш тыршыза. 

 
 ЫШТАШ ЛИЙДЫМЕ ДЕЙСТВИЙ-ВЛАК 

Тыгай кумыл толкыным ида чаре, айдемым 
лыпландараш, шортмыжым чараш ида тырше. 

 
Шинчавÿд лушкыдо койыш-шоктышан еҥлан 
гына келшен толеш манын ида шоно. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

«Мо мыйым огеш кошарте, тудо виянракым ышта» — 

немыч философын ойжо эҥгекыш логалше еҥын кумылжым 

раш почын пуаш полша. Лишыл еҥым йомдарыше еҥ, неле 

кризис жапым эртен, шÿм-чон корштышым чытен, айдеме 

лийын кодаш моткоч кугу акым тÿла. Южыжо шкак ойган 

пагытым сеҥен лектеш, южын вий-куатше ок сите. Тыгай 

годым психолог, эмлызе, психотерапевт деке полышым 

йодын мийымаште нимогай вожылмаш, йӧндымылык лийшаш 

огыл. 

 

 

 
ИКТЕШЛЫМАШ 



Шинчавÿд  

 


