
 

ნებისმიერადამიანს, 

რომელიცაღმოჩნდებაკრიზისულსიტუაციაში, 

შესაძლოა, განუვითარდესსტრესი, 

რასაცთანახლავსუსიამოვნორეაქციები. 

წინამდებარებროშურაშეიცავსინფორმაციასსტრესზ
ერეაქციებისადამისიდაძლევისგზებისშესახებ. 
 

სტრესიარისდაძაბულობაანზეწოლა, 

რომელიცგავლენასახდენსსხეულსადაგონებაზე. 

სტრესიშეიძლებააღმოცენდესროგორცუარყოფითი, 

ისედადებითიცვლილებებისდროს. 

სტრესიყოველდღიურიცხოვრებისნაწილიადააქვსპ
ოზიტიურიზეგავლენა–მაგ., როდესაც, 

ადამიანიაბარებსგამოცდას, 

ისმისიძალებისმობილიზებასახდენს. 
 

მაშინ, 

როდესაცადამიანიაღმოჩნდებაემოციურიანფიზიკუ
რიზეწოლისქვეშ, როგორიცააკრიტიკულისი-

ტუაცია, ისგანიცდისმწვავესტრესს. 

ყოველდღიურინეგატიურისტრესიცშეიძლებადრო
თაგანმავლობაშიდაგროვდესდაიქცესმწვავესტრესა
დ. მწვავესტრესმა, შესაძლოა, 

მნიშვნელოვნადდააზიანოსადამიანისჯანმრთელობ
ა, 

პირადიცხოვრებადადააქვეითოსმისიშრომისუნარი
ანობა. 
 

სტრესზე რეაქციები 
 
მნიშვნელოვანია, გვახსოვდეს, 

რომქვემოთჩამოთ-
ვლილირეაქციებისრულიადნორმალურიაკრი
ზისულსიტუაციაშიდამისშემდეგ. 
 

ფიზიოლოგიურირეაქციები:  
 
•ძილისდარღვევა–ძილიანობა/უძილობა; 

 
•თავისტკივილი; 

 
•კუნთურიდაძაბულობადატკივილი; 

 
•კუჭ-ნაწლავისპრობლემები; 

 

•გულისცემისაჩქარებაა.შ.; 

 

 

ფსიქოლოგიურირეაქციები: 

• შფოთვა;  
 
• მომატებულიგაღიზიანებადობა, ბრაზი;  

 
• დაბალითავდაჯერებულობა;  

 
• დანაშაულისგანცდა;  

 
• სიამოვნებისმიღებისუუნარობა;  

 
• სევდიანობა;  

 
• კონცენტრაციისდაქვეითება;  

 
• დეზორიენტირებულობა;  

 
• განმეორებითიმოგონებებიკრიზისულიმო

ვლენისშესახებ;  
 

ქცევითირეაქციები: 

 ალკოჰოლის, 

ნარკოტიკისადასიგარეტისჭარბიმოხმარება; 

 მედიკამენტებისჭარბიმოხმარება; 

 განრიდებაემოციურიტკივილისგან; 

 თვით-იზოლაცია. 

ზემოთაღწერილისტრესზერეაქციები, შესაძლოა, 

რამოდენიმეკვირისმანძილზეგაგრძელდეს. 

თურეაქ-

ციებიარგანელდადანორმალურადფუნქციონირებაშ
იგიშლითხელს, ეძიეთპროფესიონალისდახმარება. 
 

ერთ-
ერთისაშუალებაამისათვისადგილობრივჯან-
დაცვისდაწესებულებებთანანწითელიჯვრისსა
ზო-გადოებასთანდაკავშირებაა, 
რათამათგანშესაბამისიინფორმაციამიიღოთ. 
 

სტრესის  დაძლევა  
 

მწვავესტრესიგავლენასახდენსჯანმრთელობასადა
ყოველდღიურცხოვრებაზე. 

კრიზისულისიტუაციისშედე-გებთანგამკლავებას, 

შესაძლოა, დიდიდროდასჭირდეს. დაძლევა–
ესააწარმოქმნილირთულისიტუაციისმარ-

თვადასტრესზერეაქციებისშემცირება. 
 

მნიშვნელოვანიასტრესზერეაქციებისდაძლევ
ისგზებისმოძებნა. 

ქვემოთმოცემულირჩევებიშეიძლებადაგეხმარ
ოთამაში: 
 
•გახსოვდეთ, 

რომსტრესზერეაქციებინორმალურიადაგამოწვე
ულიაკრიზისულისიტუაციისშედეგად; 
• მიეცითთავსუფლება, 

იგრძნოთთავისევდიანადდაგამოიგლოვოთდანა
კარგი;  
 

• შეინარჩუნეთყოველდღიურირეჟიმიდადაკავ
დითისეთისაქმიანობით, 
რაცსიამოვნებასგანიჭებთ;  
 
• მიირთვითჯანსაღისაკვები, 

იძინეთდაივარჯიშეთ, თუესშესაძლებელია;  
 
• იურთიერთეთადამიანებთან, 

მათგანგანრიდებისნაცვლად;  
 
• ეძიეთდახმარებადამხარდაჭერა;  

 
• მიიღეთმხარდაჭერა, რომელსაცგთავაზობენ.  

 

 

როდის ვეძიოთ პროფესიონალის  

დახმარება  
 

ზემოთაღწერილისტრესზერეაქციები, შესაძლოა, 

რამოდენიმეკვირისმანძილზეგაგრძელდეს. 

თურეაქ-

ციებიარგანელდადანორმალურადფუნქციონირებაშ
იგიშლითხელს, ეძიეთპროფესიონალისდახმარება. 
 

ერთ-
ერთისაშუალებაამისათვისადგილობრივჯან-
დაცვისდაწესებულებებთანანწითელიჯვრისსა

 

სტრესი 

 

 



ზო-გადოებასთანდაკავშირებაა, 
რათამათგანშესაბამისიინფორმაციამიიღოთ. 
 
 

ჰუმანურობა  
წითელიჯვრისადაწითელინახევარმთვარისსაერთაშორისომოძ

რაობა, 

რომელიცთავდაპირველადბრძოლისველზედაჭრილთათვისდა

ხმარებისაღმოჩენისმიზნითშეიქმნა, 

ყოველგვარიდისკრიმინაციისგარეშეცდილობსნებისმიერგარემ

ოებაში, როგორცსაერთაშორისო, ისეეროვნულდონეზე, 

თავიდანააცილოსანშეამსუბუქოსადამიანებსგაჭირვება. 

მოძრაობისმიზანიადაიცვასადამიანთასიცოცხლედაჯანმრთელ

ობა, უზრუნველყოსმათიპიროვნულიღირსებისპატივისცემა. 

იგიხელსუწყობსხალხთაშორისმეგობრობის, 

ურთიერთგაგების, 

თანამშრომლობისადამშვიდობისგანმტკიცებას. 
მიუკერძოებლობა  
მოძრაობაარასხვავებსადამიანებსეროვნების, რასის, 

რელიგიურიმრწამსის, 

კლასობრივითუპოლიტიკურიშეხედულებებისმიხედვით. 

მისიმიზანიაშეუმსუბუქოსადამიანებსგანსაცდელი. 

პირველრიგშიმათ, ვინცყველაზემეტადსაჭიროებსდახმარებას. 
ნეიტრალურობა  
საყოველთაონდობისშენარჩუნებისმიზნით, 
მოძრაობასარშეუძლიამიემხროსრომელიმედაპირისპირებ
ულმხარესშეიარა-
ღებულიკონფლიქტისდროსდაჩაერთოსპოლიტიკური, 
რასობრივი, რელიგიური, 
ანიდეოლოგიურიხასიათისდავაში. 
დამოუკიდებლობა  
მოძრაობადამოუკიდებელია. ეროვნულისაზოგადოებები, 
როგორცთავიანთიმთავრობებისდამხმარენიჰუმანიტარულ
საქმიანობაში, 
ექვემდებარებიანსაკუთარიქვეყნებისკანონებს, 
ამავედროსყოველთვისუნდაშეინარჩუნონავტონომია, 
რათაიმოქმედონმოძრაობისპრინციპებისშესაბამისად. 
ნებაყოფლობითობა  
ესარისნებაყოფლობითიჰუმანიტარულიმოძრაობა, 
რომელიცმიზნადარისახავსმოგებას. 
ერთადერთობა  
ქვეყანაშიშეიძლებაარსებობდესმხოლოდერთიწითელიჯვრ
ისათუწითელინახევარმთვარისეროვნულისაზოგადოება. 

ისღიაუნდაიყოსყველასათვისდაახორციელებდესჰუმანიტა
რულსაქმიანობასქვეყნისმთელტერიტორიაზე. 
 
 
 
 
 
 
უნივერსალობა 
წითელიჯვრისადაწითელინახევარმთვარისმოძრაობასაყოველ
თაოა. 

ეროვნულისაზოგადოებებისარგებლობენთანაბარიუფლებები
თდამოვალენიარიანდაეხმარონერთმანეთს. 
 

www.redcross.ge 

 
 

დამატებითიინფორმაციისმისაღებადდაგვიკავში
რდით ნომერზე: 
 
(0370) 277 338 
 

საქართველოსწითელიჯვრისსაზოგადოებისგორის 
ფილიალის „მეგობრობის ოთახი“ -ს მისამართია: 
 

გორი, ბარნოვის ქუჩა9-ა 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

წითელი ჯვრისა და წითელი 

ნახევარმთვარის საერთაშორისო 

მოძრაობის ფუძემდებლური 

პრინციპები  

 

 

პროექტი  მიმდინარეობს დანიის წითელი ჯვრისა და 

როსკაილდ ფესტივალის მიერ 

 

 

სტრესის დაძლევა 

 

პროექტი: ახალგაზრდობის მდგრადობისათვის 

Project:Youth resilience 

 


