
СТОЙКОСТЬ В ДЕЙСТВИИ: КАК СПРАВЛЯТЬСЯ С
НЕОПРЕДЕЛЁННОСТЬЮ В ЭТИ ТРУДНЫЕ ВРЕМЕНА
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КАКУЮ НЕОПРЕДЕЛЁННОСТЬ МЫ 
ПЕРЕЖИВАЕМ СЕЙЧАС?

•Значительные  изменения в 

федеральном правительстве = 

серьёзные перемены в 

правовом статусе и 

доступности ресурсов.

•Новые законы и указы  

публикуются каждую неделю, 

что усложняет  процесс 

адаптации .

•То, на  что мы привыкли 

опираться, теперь  кажется 

неопределённым.

Что мы рассмотрим сегодня:

• Где  найти ресурсы и ответы
• Как неопределённость  

влияет на  ваше состояние
• Что можно сделать, чтобы 

справиться  с этим, сохраняя  

стойкость
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ЭФФЕКТ ТЕКУЩЕЙ СИТУАЦИИ:
ВАШИ ПЕРЕЖИВАНИЯ– ЭТО НОРМАЛЬНО

Типичные  реакции  людей  на  кризисы и травматические события:

• Вспышки гнева без видимой причины

• Постоянная раздражительность

• Частые  приступы плача

• Паника, тревога, нервозность, грусть, проблемы  с концентрацией

• Онемение , цинизм, отчуждение, отсутствие интереса ко всему

• Постоянные мысли о ситуации, социальное отстранение, 

трудности со сном

• Физические  симптомы: головные боли, боли в животе, тошнота , 

боль в груди, учащенное сердцебиение, напряжение  в мышцах, 

усталость
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НАШ ЦЕНТР 
ВЫЖИВАНИЯ 

АКТИВИРОВАН И 
НАХОДИТСЯ В 

СОСТОЯНИИ ТРЕВОГИ

4

ПОЧЕМУ МЫ ЧУВСТВУЕМ СЕБЯ ТАК?

• Разные части нашего мозга посылают сигналы друг 
другу, чтобы предупредить нас о возможной опасности.

• Амигдала реагирует на множество раздражителей 

одинаково и не может отличить настоящего тигра от 

«ожидаемого тигра».

Она посылает сигналы, что есть опасность для нашего 

организма.

• Это приводит к увеличению сердечного ритма и 

давления, а также к отключению части мозга, 

отвечающей за размышления — мы не можем логически 

мыслить.

• Мы переходим в режим борьбы, бегства, оцепенения или 

угодничества.

• Мозгу нужен кислород, чтобы думать, решать проблемы 

и принимать обоснованные решения.

• Дышите глубоко, когда чувствуете себя перегруженным.



КАК УПРАВЛЯТЬ РЕАКЦИЯМИ НА СТРЕСС?

Что мы можем сделать, чтобы восстановить 

чувство:

• Безопасности

• Контроля

• Предсказуемости

• Присутствия

• Поддержки

• Внутренней силы
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СПОСОБЫ СПРАВЛЯТЬСЯ С НЕОПРЕДЕЛЁННОСТЬЮ:
ОГРАНИЧЬТЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ ТРИГГЕРОВ

Постоянное воздействие 

тревожных новостей, 

социальных сетей или 

негативных разговоров 

может усилить тревогу.

Расстановка границ 

защищает ваше 

эмоциональное 

состояние.
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СПОСОБЫ СПРАВЛЯТЬСЯ  С 

НЕОПРЕДЕЛЁННОСТЬЮ:

ПРАКТИКУЙТЕ 

ОСОЗНАННОСТЬ  И 

ТЕХНИКИ ЗАЗЕМЛЕНИЯ

Неопределённость часто 

затягивает людей в цикл 

чрезмерного обдумывания  и 

отчуждения. Осознанность 

помогает сосредоточиться 

на настоящем моменте, 

снижая тревогу о будущем и 

отчаяние по поводу 

прошлого.
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СЕНСОРНОЕ ЗАЗЕМЛЕНИЕ

МОМЕНТЫ 
ОСОЗНАННОСТИ 
ДЛЯ ЗАЗЕМЛЕНИЯ
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ДЫШИТЕ!

Мозгу нужен кислород для мышления.

Дыхание животом, опираясь на стену, помогает 

снять стресс и успокоить нервную систему.
Эта техника способствует расслаблению, замедляя 

сердечный ритм и снижая уровень кортизола в 

организме.
Эффективность практики можно усилить, 

используя технику постукивания  или 

обнимая/поглаживая себя.



ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ ДЛЯ ЗАЗЕМЛЕНИЯ

Сосредоточьтесь на настоящем моменте 

Духовные практики, способствующие 

спокойствию, облегчению и перенаправлению 

внимания

Программы для расслабления и медитации 

(упражнения на заземление) – Insight Timer, 

Calm, YouTube

Дыхательные практики

Сенсорные активности и задачи

Творческие занятия

Растяжка и спорт

Самоуспокоение и утешение
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СПОСОБЫ СПРАВЛЯТЬСЯ  С НЕОПРЕДЕЛЁННОСТЬЮ:
СОСРЕДОТОЧЬТЕСЬ НА ТОМ, ЧТО  ВЫ МОЖЕТЕ 

КОНТРОЛИРОВАТЬ

• Столкнувшись  с неопределённостью, легко 

почувствовать себя бессильным. Переключив внимание 

на то, что  вы можете контролировать  — такие как ваши 

действия, реакции и повседневные привычки — вы 

восстанавливаете  ощущение собственной  силы .

• Спросите  себя: что  я могу  сделать сегодня, прямо здесь 

и сейчас? И что  мне нужно , чтобы  справиться с этим  

днём  или  даже с этим  моментом?
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СПОСОБЫ СПРАВЛЯТЬСЯ С НЕОПРЕДЕЛЁННОСТЬЮ:
ИЗМЕНИТЕ ПОДХОД К СВОЕМУ МЫШЛЕНИЮ

Мозг склонен  к формированию худших  

сценариев  в условиях неопределенности. 

Изменение мышления  помогает 

пересмотреть  преувеличенные страхи и 

заменить  их более сбалансированными  

перспективами .

Например:

От: «Этот ужас будет длиться  вечно»

К: «Это трудное время пройдет .»

От: «Я ужасный  человек.»

К: «Мне не понравилось  то , что я сделал, 

но в следующий  раз я смогу сделать 

лучше.»
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ЧТО ДЕЛАТЬ СО ВСЕМИ ЭТИМИ ЧУВСТВАМИ?

✓ Признайте свои чувства: Это  нормально  — испытывать 

широкий  спектр эмоций ,  таких как  страх ,  тревога ,  

гнев и грусть .  Эти  эмоции  имеют право  на  

существование и являются  частью процесса .  Назвав 

свои чувства без  осуждения ,  вы успокаиваете  свою 

систему активации действий.

✓ Снижайте страдание  через боль: Боль неизбежна ,  но 

страдание  — нет .  Мы создаём страдание  своими 

мыслями,  словами и поступками.  Вы можете 

уменьшить  страдание ,  проявляя заботу  о себе,  добрые 

слова и позитивные  мысли.

✓ Переформулируйте  чувство неудачи: Если  события  не  

развиваются  так,  как  вы ожидали или надеялись,  

вместо того чтобы воспринимать это как  неудачу,  

посмотрите  на ситуацию как  на опыт,  который  может  

дать  полезные  уроки или возможности  для  будущего .

12



ЧТО ДЕЛАТЬ СО ВСЕМИ ЭТИМИ ЧУВСТВАМИ?

✓ Не оставайтесь наедине со своими чувствами. В 

трудные времена людям нужны люди. 

Поддерживайте друг друга. Участвуйте в 

общественных мероприятиях, которые укрепляют 

устойчивость, создают эмоциональную 

безопасность и дают ощущение надежды.

✓ Отвлекайтесь. Сделайте паузу от трудных 

новостей, тревожных мыслей и стрессовых 

ситуаций. Перерывы и занятия, которые приносят 

вам момент отвлечения и радости, могут  дать вам 

передышку, необходимую для того, чтобы 

вернуться с новой силой. 13



СПОСОБЫ СПРАВЛЯТЬСЯ  С 
НЕОПРЕДЕЛЁННОСТЬЮ:
УКРЕПЛЯЙТЕ СВОЮ 

СИСТЕМУ ПОДДЕРЖКИ

Мы сильнее вместе.

Мы чувствуем  себя сильнее, когда 

рядом другие.

Обратитесь  за поддержкой.

Поддержите  близких .

Общий опыт  снижает отчаяние  и 

увеличивает  радость.
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КАК ПОДДЕРЖАТЬ ДРУГИХ
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Предложите утешение — спросите, что им нужно в 

данный момент.

Слушайте — дайте им возможность выразить свои 

чувства.

Подтверждайте их чувства — помните, что это 

нормальная реакция, и наши чувства всегда 

правильные.

— это наши мысли могут вводить нас в заблуждение.
Останьтесь с ними, если можете — дайте им понять, что 

они не одни в этом.

Помогите им отвлечься — посмотрите фильм, сыграйте 
в игру, прогуляйтесь.

Пригласите их на мероприятия или собрания — но не 
настаивайте, им может понадобиться время и 

пространство для восстановления.

Предложите практическую помощь — рекомендации к 

ресурсам, приготовьте еду, выполните домашнее 

задание, предложите транспорт, научите их чему-то.

Демонстрируйте заботу о себе — будьте честны о своих 
границах, делитесь тем, что помогает вам в такие 
моменты.



ИЩИТЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНУЮ ПОДДЕРЖКУ, КОГДА 
ЭТО НЕОБХОДИМО

1. Ищите юридическую  помощь , если это  необходимо . 

Обратитесь к иммиграционному  юристу, чтобы  

узнать  о своих возможностях.

2. Ищите ресурсы, которые  могут  вам  помочь . Ищите 

информацию в интернете, обращайтесь  к своему  

сообществу , ищите рекомендации  на ресурсы.

3. Ищите эмоциональную  поддержку  и решения — не 

оставайтесь  наедине  с трудностями . 

4. Свяжитесь с командой  социально-эмоциональной 

поддержки  ReWA по адресу mhnavigation@rewa.org.

5. Делитесь своими знаниями  о ресурсах  с другими.
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ВЫ УЖЕ ПРЕОДОЛЕЛИ 
ТРУДНОСТИ,

ВЫ ДОШЛИ ДО ЭТОГО МОМЕНТА,
ВЫ ОБЛАДАЕТЕ СИЛОЙ И 

УСТОЙЧИВОСТЬЮ!

ВОСПОМНИТЕ СЛОЖНУЮ 
СИТУАЦИЮ ИЗ ПРОШЛОГО:

ЧТО ПОМОГЛО ВАМ 
СПРАВИТЬСЯ ТОГДА?
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СОСТАВЬТЕ ПЛАН:
НАЧНИТЕ СО СБОРА ИНФОРМАЦИИ

1.Запишите все ресурсы, которые у вас есть:

• финансовые

• профессиональные

• поддержка сообщества

• материальные активы

• физические

• эмоциональные (устойчивость , опыт  выживания)

2. Запишите все свои навыки, таланты, знания и личные 

качества.

3. Запишите следующие шаги в текущей ситуации.

18



САМОРЕФЛЕКСИЯ И САМОСОЗНАНИЕ

Что забирает мою энергию?

Что увеличивает моё страдание?

Что приносит мне утешение?

Что приносит мне радость?

Что увеличивает мою энергию?

Что снижает моё страдание через боль?
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ЧТО ВЫ БЕРЕТЕ С СОБОЙ 
СЕГОДНЯ?
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Что из сегодняшнего 

семинара вы можете 

использовать завтра, чтобы 

помочь себе справиться и 

быть устойчивым перед 

лицом неопределенности?



РЕСУРСЫ ДЛЯ ВСЕХ

1. Washington Immigrant Solidarity Network: advocacy 

for health rights https://waisn.org 

2. Red Cards: Instructions on what to do and say 

https://www.ilrc.org/red-cards-tarjetas-rojas 

3. Northwest Immigrant Rights Project: legal services 

https://nwirp.org  New video available 2/25/24

4. King County Immigration Legal Services (KCILS)

www.kingcounty.gov/depts/health/immigration-legal-

services.aspx
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РЕСУРСЫ ДЛЯ УКРАИНЦЕВ

1. Know your rights with ICE - prepared by "Ukrainian 

Immigration Task Force": 

https://ukrainetaskforce.org/wp-

content/uploads/2025/01/KNOW-YOUR-RIGHTS-WITH-

IMMIGRATION-AND-CUSTOMS-ENFORCEMENT-English-

final.pdf

2. Red cards – in Ukrainian language:

https://www.ilrc.org/sites/default/files/documents/artw

ork_for_printing_ your_own_red_cards_-_ukrainian.pdf 

3. Legal updates on U4U/TPS for Ukrainians:  

https://ukrainetaskforce.org/category/news/ 
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СПАСИБО

Узнайте больше об этих  темах или 

получите эмоциональную 

поддержку, обратившись по адресу:

csewintakes@rewa.org

Центр социально-эмоционального 

благополучия @ReWA

mailto:csewintakes@rewa.org
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