NMAHUYECKUE ATAKU

Kak nposiBnfeTca naHM4yeckaa ataka?

CuMNTOMbI MOXXHO pa3fae/iuTb Ha NCUxosiornyeckmne n pusnyeckume.
NMcuxonornyeckue:

* BblpaXXeHHOE HapacTatuwee YyBCTBO CTpaxa, MNaHNKU NJn TPEeBOIU,

* 6OA3Hb CMEPTU N3-3a BHYTPEHHUX owyLeHnin. OwyLieHmne, CIOBHO yMUpaeLlb (B
MOMEHTE);

* OLLyLLEeHME CUNbHOM PAacCTEPAHHOCTU B O6CTOATENbCTBAX, BPEMEHU N MPOCTPAHCTBE.
dusnyeckue:

* OPOXb B pyKax 1 HOrax;

y I'IpO6J'I€MbI C AbIXaHMeM: ydallleHHoe ObilXaHue, odblillKa, MyYUuTesibHoOEe oyl eHne
HEXBATKWN BO34YyXa, NMNepBEeHTUNAUNA,

* 03HO6 nnK Xap (He3aBMCMMO OT TeMnepaTypbl BO3Ayxa B MOMeLEeHUN);
* yyalweHHoe cepguebueHme;

* YYaLleHHbIN MynbC;

* OLLyLLleHWe nyJ/bcaumu B ronoBe;

* OLLyLLIleHWe rnokasnbiBaHUSA NI OHEMEHUSA KOHEYHOCTEN,

* OLLyLLEHNE rONOBOKPYXXEHUS, CnabocTn, NpegobMopPoUYHOE COCTOSHUE;
* TOLWHOTA;

* PaQCCTPOUCTBO CTYN3;

* MNAKCUBOCTb, NOACTYNatloLWme cnesbl.

He Bce cuMnTOMDI BCEeraa 6biBaloT OAHOBpPEeMeHHO, a KaKasa-TO UX KOMOUHauuA.

Kak noMoub ceb6e BO BpeMsl NAaHUMYECKOU aTaKkn?

1. CaMoe rnaBHoOe — 3TO OCO3HaTb, YTO Y Bac NaHM4yeckas aTaka. CkasaTb cebe «3To
NMaHMYeckas aTtaka, 1 He yMUpato, 3TO BPEMEHHO, aBal YCMNOKOUMCS».



2. CecTb. [NocTapaTtbcs 3a3eMnuTbes. NovyBCTBOBaTb MOA NOA CTYNHAMMU.
3. BocctaHoBUTb abixaHue!

4. MonuTtb. Boabl nnn yero-to cnagkoro v Tensoro.

5. [locTaBUTb B U3BBECTHOCTb TEX, KTO PAAOM.

LaHHele wazu He 0693amenbHO 0endme 8 CMpPOo20 MpedAOXKeHHOU
rnocaedosamenbHocmu. Bce 3agucum om cumyayuu U moz2o, Ymo 8am bonee
Heobxo0UuMO 8 OAHHbIU MOMEHM.

CI'IyCTFl KakKoe-TO BpeMS HYXXHO ob6sasarenbHO npoaenatb nocnepgHuu war -
nocTapaTbCqd OCO3HATb MPUYUHDI: «<4TO TPEBOXXUT, YTO CO MHOM nPOUCXOAUT, UTO 4
YyBCTBYIO>>. M Ha3BaTb Bewin cBOUMU UMeHaMU. OCHOBHas LeJsib —0OCO3HaTb U NMPUHATDb
CcBOKO peaﬂbHOCTb!

Kak noMoub yenoBeky, ecnv y Hero cnyyusacb naHn4Yeckas
aTaka?

1. [posiBUTb yyacTue: 06paTUTb BHUMAHME HA YE/1I0BEKA M MOKa3aTb MY, UTO Bbl PSAOM,
CNPOCUTL: «YTO C TOBOM MPOUCXOANT?>.

2. CkazaTb: «[loxoxe, y Teba cenyac naHM4eckas ataka. f 3gecb, psiaoM ¢ TO601. Tbl HE
yMupaeLlb! 3TO BpEMEHHO.

3. CNOKOMHO COOBLWLNTb APYTMM IIOASM, YTO NPOUCXOAUT.

4. NocaguTtb Yenoseka.

5. OTKpPbITb OKHO.

6. JaTtb nonuTb YenoBeKy BoAbl (MPY BO3MOXXHOCTU — KaKoe-TO Ternaoe cnagkoe nmtbe).
7. [loMOYb BOCCTAHOBUTb AbIXaHWE.

8. MNo3BaTb Bpayva (Npn HEO6XOAUMOCTM 1 MO BO3MOXHOCTW).

LaHHsbIe wazau He 063amenbHO dename 8 cmpozo I'Ipea/\O)KeHHOl:l
rnocnedosamensHocmu. Bce 3asaucum om cumyauyuu u moeo, YHmo 6onee Heob6xo00UMO
Henogeky e OQHHbIU MOMeHM.

CI'IYCTH KaKoe-TO BpeMs HYXXHO ob6sa3arenbHO npoaenatb nocnegHuu war -
nocTapaTbCd OCO3HATb MPUYUHDI: YHTO TPEBOXXUT, UTO CO MHOM NnPOUCXOAUT, UTO 4
YyBCTBYIO. M Ha3BaTb Bewin cBOUMMU UMeHaMU. OCHOBHas LeJsib —OCO3HaTb U NMPUHATD
CcBOKO peaﬂbHOCTb!






