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Приложение 3
«Психологическая устойчивость сотрудников органов внутренних дел, навыки оказания само- и взаимопомощи при возникновении психотравмирующих событий и отрицательных эмоциональных состояний»
Введение
Сотрудники органов внутренних дел Российской Федерации решают сложные и ответственные задачи по защите жизни, здоровья, прав и свобод граждан, охране общественного порядка, собственности, противодействию преступности и обеспечению общественной безопасности. Нередко их профессиональная деятельность протекает в экстремальных условиях, 
Наличие у сотрудника морально-психологической устойчивости к влиянию психотравмирующих факторов, то есть системы личностных качеств (знаний, умений, навыков, взглядов, убеждений, мотивов, черт характера), определяет его способность сохранять высокую функциональную активность и успешно выполнять поставленные задачи в любых условиях обстановки.

Морально-психологическая готовность и морально-психологическая устойчивость состоят из одних и тех же психологических компонентов, неразрывно связаны друг с другом (без устойчивости нет готовности и без готовности нет устойчивости) и проявляются в зависимости от того, какие компоненты становятся ведущими на разных этапах выполнения задачи. В устойчивости на первый план выходят волевые, мотивационные и регулятивные компоненты, а в готовности - когнитивные, мотивационные и эмоциональные.

1. Понятие морально-психологическая устойчивости
В структуре морально-психологической устойчивости сотрудника органов внутренних дел выделяются следующие компоненты: когнитивный, морально-ценностный, мотивационный, эмоциональный, волевой, операциональный, регулятивный.

1.
Когнитивный компонент морально-психологической устойчивости представляет собой определенную степень сформированности профессионального восприятия, гибкости и быстроты мышления, находчивости, а также систему знаний об особенностях профессиональной ситуации.
Такая осведомленность о конкретных условиях предстоящих действий необходима сотруднику в силу действия известных закономерностей «Чего не знаю - того боюсь» и «Предупрежден, значит вооружен».

Простой пробел в знаниях о специфике предстоящей деятельности может привести к срыву в выполнении оперативно-служебной задачи. Например, сильное эмоциональное воздействие на сотрудников может произвести вид агрессивной толпы с ее броуновским движением, участие в общественных беспорядках детей, беременных женщин, лиц пенсионного возраста, инвалидов, ветеранов войны и труда и т. д. Даже такая акция, как массовое вручение протестующими цветов и сувениров сотрудникам, может повлиять на их готовность решительно выполнять свои обязанности. Особенно мощное воздействие на психическое состояние сотрудников могут оказать акции самосожжения, другие формы публичных самоубийств, убийств провокаторами участников акций или сотрудников правоохранительных органов.

В профессиональном сознании сотрудников должны быть сформированы представления о том, что в экстремальных условиях громкие и яркие события могут иметь второстепенный характер, а наиболее опасными могут быть малозаметные изменения обстановки.

В целом, у сотрудника должно быть сформировано полное убеждение, что он в достаточной степени осведомлен о характере предстоящих действий и, следовательно, не имеет оснований для сомнений и страха.

2.
Морально-ценностный компонент морально-психологической устойчивости представляет собой систему ценностно-нравственных координат, соблюдение которых позволит сотруднику чувствовать себя человеком долга, чести и достоинства.

Сотрудник органов внутренних дел живет и трудится в России, среди людей, подавляющее большинство которых искренне любит свою страну, и привносит свой вклад в ее развитие и процветание. Он хочет разделять ценности соотечественников, чувствовать себя полноценным членом российского общества, быть уважаемым российскими гражданами.

3.
Мотивационный компонент морально-психологической устойчивости - это совокупность установок и мотивов, побуждающих сотрудника действовать в процессе оперативно-служебных задач активно, самоотверженно, строго соблюдая требования законов.

Мотивы побуждают человека к деятельности. Традиционно различают три вида мотивов: широкие социальные мотивы (любовь к Родине, верность долгу и народу, стремление к справедливости, гордость за принадлежность к российской полиции и др.); коллективистские мотивы (стремление быть полезным своим сослуживцам, пользоваться их уважением, готовность прийти им на помощь в случае необходимости, гордиться своим подразделением и т. д.); мотивы личного плана (быть хорошим специалистом, иметь отличия за добросовестную службу, получать достойное денежное вознаграждение за свой труд и т. д.).

4.
Эмоциональный компонент морально-психологической устойчивости - позитивный настрой сотрудника на выполнение оперативно-служебной задачи, отсутствие мешающих деятельности сомнений беспокойств и страхов.

5.
Волевой компонент морально-психологической устойчивости тесно связан с мотивационным компонентом и выражается в наличии у сотрудника самообладания, самоконтроля, решительности и стремления преодолеть возникающие трудности. На основе этих качеств у сотрудника формируется стрессоустойчивость, обеспечивающая его психологическую готовность к действиям в условиях применения физической силы, специальных средств, огнестрельного оружия и негативного информационно-психологического воздействия.

6.
Операциональный компонент морально-психологической устойчивости - отражает степень владения сотрудником физической силой, специальными средствами, огнестрельным оружием и тактикой оперативных действий; уверенность в средствах выполнения деятельности; умение использовать психологические средства (речевое общение, неречевые средства общения, профессионально-ролевое поведение) и эффективно взаимодействовать с сослуживцами в процессе выполнения оперативно-служебных задач в экстремальных условиях.

7.
Регулятивный компонент морально-психологической устойчивости - это способность сотрудника управлять уровнем своей психофизиологической мобилизованности, создавать и удерживать важнейшие психофизиологические, психологические и соматические кондиции в интервале, обеспечивающем эффективные действия по выполнению задачи. Эта способность реализуется посредством овладения сотрудниками методами эмоционально-волевой мобилизации и психологической релаксации.
2. Характеристика отрицательных эмоциональных состояний 

К типично отрицательным психическим состояниям относятся как состояния, полярные типично положительным (горе, ненависть, нерешительность), так и особые формы состояний. К последним относятся стресс, фрустрация, состояние напряженности.
Под стрессом понимается реакция на любое экстремальное негативное воздействие. 

Строго говоря, стрессы бывают не только отрицательными, но и положительными – состояние, вызванное мощным положительным воздействием, сходно по своим проявлениям с отрицательным стрессом. Например, состояние матери, узнавшей, что ее сын, считавшийся погибшим на войне, в действительности жив, – это положительный стресс. Психолог Г. Селье, исследователь стрессовых состояний, предлагал положительные стрессы называть эустрессами, а отрицательные – дистрессами. Однако в современной психологической литературе термин «стресс» без уточнения его модальности употребляется для обозначения отрицательного стресса.

Фрустрация – состояние, близкое к стрессу, но это более мягкая и специфичная его форма. Специфичность фрустрации заключается в том, что это реакция лишь на особого рода ситуации. Обобщенно можно сказать, что это ситуации «обманутых ожиданий» (отсюда и название). Фрустрация – это переживание отрицательных эмоциональных состояний, когда на пути к удовлетворению потребности субъект встречает неожиданные помехи, в большей или меньшей степени поддающиеся устранению. Например, в знойный летний день человек, вернувшись домой, хочет принять прохладный освежающий душ. Но его ждет неприятный сюрприз – вода отключена на ближайшие сутки. Состояние, возникающее у человека, нельзя назвать стрессом, поскольку ситуация не представляет угрозы жизни и здоровью. Но очень сильная потребность осталась неудовлетворенной. Это и есть состояние фрустрации. Типичными реакциями на воздействие фрустраторов (факторов, вызывающих состояние фрустрации) являются агрессия, фиксация, отступление и замещение, аутизм, депрессия и др.

Психическая напряженность – еще одно типично отрицательно состояние. Оно возникает как реакция на личностно сложную ситуацию. Такие ситуации могут вызываться каждым в отдельности или совокупностью следующих факторов:
1. Человек не обладает достаточным количеством информации, чтобы выработать оптимальную модель поведения, принять решение (например, юноша любит девушку, но слишком мало знаком с нею, чтобы спрогнозировать ее реакцию на его попытки ухаживания или объяснения, поэтому при встрече с ней он будет испытывать состояние напряженности).

2. Человек выполняет сложную деятельность на пределе концентрации и максимально актуализируя свои способности (например, одновременно требуются состояние бдительности, решение интеллектуальной задачи, сложные моторно-двигательные действия – ситуация выполнения боевого задания).

3. Человек находится в ситуации, вызывающей противоречивые эмоции (например, стремление помочь пострадавшему, страх навредить ему и нежелание принимать на себя ответственность за чужую жизнь – этот сложный комплекс эмоций вызывает состояние напряженности).

Персеверация и ригидность – два сходных отрицательных психических состояния. Сущность обоих состояний – склонность к стереотипному поведению, пониженная адаптация к изменениям ситуации. Отличия заключаются в том, что персеверация – пассивное состояние, близкое к привычке, податливое, стереотипное, а ригидность – более активное состояние, близкое к упрямству, неуступчивое, сопротивляющееся. Ригидность в большей степени характеризует личностную позицию, чем персеверация, она показывает непродуктивное отношение человека к любым изменениям.
3. Психологические последствия профессиональной деятельности сотрудников в экстремальных условиях

Служба в органах внутренних дел требует от сотрудников значительного напряжения и самоотдачи, связана с необходимостью противостоять преступности, имеющей самые разные формы проявления. Кроме того, эта деятельность по своему характеру сопряжена с военной службой, повышенной социальной и профессиональной ответственностью.

Стрессовые ситуации могут воздействовать на сотрудников следующим образом:

1) вызывать резкое снижение организованности поведения (импульсивные, преждевременные и несвоевременные действия); в этом случае дезорганизация поведения может выражаться в утрате сформированных навыков, повторе ответной двигательной реакции, снижении надежности из-за повышения общей чувствительности;

2) вызывать торможение действий и движений, их замедление вплоть до ступора; подавлять процессы восприятия и мышления, и, тем самым, обусловливать нарушения приема и переработки информации (пропуск значимых сигналов), а также принятия решения;

3) в случае наличия необходимого уровня готовности обусловливать повышение эффективности деятельности (целесообразная активность, четкое восприятие и осмысление осложнений, повышение самоконтроля, совершение адекватных действий). 

Влияние на характер развития дезадаптивных реакций сотрудника, как показали аналитические исследования, могут оказывать их индивидуально-личностные особенности, уровень готовности и психологической готовности к работе в экстремальных условиях; природные факторы, техническое и медицинское обеспечение, психологический климат и сплоченность коллектива. 

В условиях боевых действий, характеризующихся ситуацией хронического эмоционального стресса, потенциальной угрозы жизни, социальной изоляции, воздействия неблагоприятных природно-климатических факторов и истощения компенсаторных ресурсов, формируются более глубинные, устойчивые личностно-характерологические изменения: состояние хронической тревоги, скрытое или явное заострение агрессивности, нарушение в сфере межличностных контактов. Преобладают мрачность прогноза, направленность тревоги в будущее, тенденция к сосредоточению на собственных проблемах, склонность к доминированию.

В ходе изучения причинного комплекса, ведущего к развитию психических травм у представителей т.н. "опасных профессий", введено понятие "критические происшествия".

Сотрудники, перенесшие критические происшествия, испытывают реакцию, названную "стрессом критического происшествия". Стрессовую реакцию на критические происшествия предотвратить практически невозможно, она является характерной особенностью профессиональной деятельности сотрудников органов внутренних дел.

В ситуации переживания умеренного хронического стресса у сотрудников преобладают расстройства астенического и астеноневротического характера, проявляющиеся в виде повышенной утомляемости, возбудимости, эмоциональной неустойчивости, нарушений сна и падения работоспособности. В ситуациях кратковременного, но более мощного стрессогенного воздействия симптоматика возникающих расстройств усугубляется и преобладают прежде всего аффективные нарушения, нередко с выраженной дисфорией, агрессией, подавленностью настроения, иногда с суицидальными тенденциями. Отмечается, что значительное число сотрудников с сильным стрессом критического происшествия оставляют службу вскоре после того, как пережили травмирующее событие. 

В результате воздействия комплекса стрессогенных факторов в сочетании со значительными психофизическими нагрузками у сотрудников может возникать посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР). 

ПТСР определяется как синдром, формирующийся в результате переживания человеком психотравмирующих событий, выходящих за рамки повседневного жизненного опыта. Признаками, характеризующими ПТСР, являются: навязчивые переживания травмирующего события в сновидениях, воспоминаниях, избегание всего, что может напомнить о нем, генерализованная тревога, нарушения сна, эмоциональные расстройства со стремлением к изоляции, ограничению контактов с внешним миром и др.

Руководители органов и подразделений внутренних дел явно недостаточно внимания уделяют этой категории негативных психологических последствий пребывания личного состава в экстремальных условиях, своевременная профилактика которых может быть более эффективной, нежели успех в лечении уже хронифицированных расстройств. Учитывая, что ПТСР в начальной стадии плохо распознаются даже специалистами, лучшей стратегией их предупреждения среди личного состава органов внутренних дел является организация и проведение психореабилитационных мероприятий со всеми сотрудниками, побывавшими в экстремальных ситуациях.

Многие из этих болезней и травм возникают в результате повышенного нервно-психического перенапряжения, неадекватного сложившимся условиям деятельности психического состояния, отсутствия у личного состава навыков саморегуляции в сложных, критических ситуациях работы. Своевременная и квалифицированная психологическая помощь специалиста может оказать положительное влияние и снижать негативные последствия работы сотрудников органов внутренних дел в экстремальных условиях.
4. Методы регуляции психического состояния сотрудников органов внутренних дел

Методы регуляции психического состояния разработаны достаточно основательно как в теоретическом, так и в практическом планах. Многие методы психорегуляции требуют либо курсового применения, либо предварительного обучения пользователей. Кроме того, большинство известных методов избирательно по возможностям применения. То, что хорошо в условиях стационара, может оказаться не приемлемым в экстремальных условиях, например, в первые часы и дни после участия в вооруженном конфликте. Поэтому психопрофилактическая работа должна строиться исходя из условий конкретной ситуации и цели.
Практическое занятие

Цель занятия: 

1)
Обучение приемам и методам преодоления повышенной тревожности, психоэмоционального напряжения

2)
Освоение навыков саморегуляции, релаксации, восстановления сил за короткое время

Способы быстрого снятия психоэмоционального напряжения:

1.Передышка

Обычно, когда мы бываем расстроены, то начинаем сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания – один из основных способов «выбросить из головы». Отложите в сторону все проблемы, которые вас беспокоят. Вы сможете вернуться к ним, когда пожелаете, но нет беды в том, чтобы дать себе передышку. В течение трех минут дышите медленно, спокойно и глубоко. Можете даже закрыть глаза, если вам так больше нравится. Если хотите, посчитайте до пяти, пока делаете вдох, и до семи, когда выдыхаете. (Затрата большего количества времени на выдох создает мягкий, успокаивающий эффект.) Представьте, что, когда вы наслаждаетесь этим глубоким неторопливым дыханием, все ваши беспокойства и неприятности улетучиваются. 

Передышка — это техника релаксации. Но, вместе с тем, она может сработать и как средство, отвлекающее внимание, уводящее мысли от наших проблем хотя бы на несколько минут.

Дар музыки

Музыка активизирует правое полушарие головного мозга и освобождает нас от беспокойств и навязчивых мыслей левого полушария.

Когда Вы испытываете давление, скажите себе, что надо сменить темп. Отвлекитесь от дел, чтобы заполнить сознание музыкой. Спустя некоторое время, вернитесь к своим делам. Мурлыкание, насвистывание или даже повторение в голове только что прослушанной мелодии было бы очень эффективно.

 Снятие напряжения в 12-ти точках

Несколько раз в день занимайтесь следующими упражнениями. (Всегда помните о своих физических возможностях.) Начните с плавного вращения глазами – дважды в одном направлении, а затем дважды в другом. Зафиксируйте свое внимание на отдаленном предмете, а затем переключите его на предмет, расположенный поблизости. Нахмурьтесь, напрягая окологлазные мышцы, а потом расслабьтесь. После этого займитесь челюстью и широко зевните несколько раз. Расслабьте шею, сначала покачав головой, а затем покрутив ею из стороны в сторону. Поднимите плечи до уровня ушей и медленно опустите. Расслабьте запястья и поводите ими. Сожмите и разожмите кулаки, расслабляя кисти рук. Теперь обратитесь к торсу. Сделайте три глубоких вздоха. Затем мягко прогнитесь в позвоночнике вперед-назад и из стороны в сторону. Напрягите и расслабьте ягодицы, а затем икры ног. Покрутите ступнями, чтобы расслабить лодыжки. Сожмите пальцы ног таким образом, чтобы ступни изогнулись вверх, повторите три раза. (Если Вам трудно двигаться всем телом, Вы можете попробовать умеренно напрягать и расслаблять каждую часть тела по отдельности.)

Дыхание на счет 7-11

Помогает снять сильное физическое напряжение, не выходя из стрессовой ситуации.

Дышите очень медленно и глубоко, причем так, чтобы весь цикл дыхания занимал около 20 секунд. Возможно, вначале вы почувствуете затруднение. Но не надо напрягаться. Считайте до 7 при вдохе и до 11 при выдохе.

Необходимость настолько растягивать дыхание требует полной концентрации внимания. Глубокий вдох смягчает напряжение, которое неизбежно появляется в межреберных мышцах. Растянутый во времени выдох расслабляет живот. Если Вы почувствовали легкое головокружение, впервые попробовав этот способ, - в следующий раз сократите период полного цикла и дышите менее глубоко.

 Разминка

Некоторым людям легче снимать напряжение в процессе движения, нежели в состоянии покоя.

Попробуйте выразить свои чувства в физических упражнениях, занявшись гимнастикой или аэробикой, танцуя или борясь с воображаемым противником. Даже короткое активное действие (например, несколько приседаний) поднимет ваш тонус и изменит настроение. Эффективна быстрая ходьба, бег. При этом, конечно, позаботьтесь о том, чтобы не переутомиться.

Самомассаж

Даже в течение напряженного дня всегда можно выкроить время для мини-отдыха и расслабиться. Вы можете слегка помассировать определенные точки тела. Надавливайте не сильно, можно закрыть глаза. Вот некоторые из этих точек:

• Межбровная область: потрите это место медленными круговыми движениями.

• Задняя часть шеи: мягко сожмите несколько раз одной рукой.

• Челюсть: потрите с обеих сторон место, где заканчиваются задние зубы.

• Плечи: помассируйте верхнюю часть плеч всеми пятью пальцами.

• Ступни ног: если Вы ходите по магазинам, отдохните немного и потрите ноющие ступни перед тем, как бежать дальше.

Более проникающий вариант самомассажа состоит в одновременном поглаживании рукой напряженной мышцы и воображении тепла, исходящего от руки и проникающего в напряженную область. Наиболее действенный, энергичный подход – слегка пошлепать себя, начиная с головы до кончиков пальцев ног. Это и расслабляет, и дает определенный заряд энергии.

Отвлечение внимания

Отвлечение внимания – это способ позитивного отвлечения, который блокирует стрессовые мысли и чувства.

В течение нескольких минут сконцентрируйте свое внимание на каком-нибудь нейтральном предмете. Ниже приведены четыре возможности:

1)
Запишите 10 наименований предметов или вещей, о которых Вы мечтаете. Это могут быть не обязательно важные вещи, просто те, которые вам доставляют удовольствие, например домашний праздник.

2)
Медленно сосчитайте предметы, эмоционально нейтрально окрашенные: листья на цветке, пятнышки на квадрате черепицы, буквы на отпечатанной странице и т.д.

3)
 Потренируйте свою память, вспоминая 20 осуществленных Вами вчера действий.

4)
 В течение двух минут займитесь перечислением качеств, которые Вам в себе нравятся, и приведите примеры каждого из них.

Самовосприятие

Остановитесь на минуту и подумайте о том, что Вы должны нравиться и самому себе. Произнесите вслух или подумайте про себя: «Я забочусь о себе, мое благополучие очень важно для меня. Я хочу поддержать себя и сделать все самым лучшим образом. Я хочу для себя по-настоящему хорошей жизни. Я всегда на своей стороне». Чувство собственной поддержки усилится, если Вы обнимите себя или просто сожмете руки, как бы подкрепляя этим одобряющие слова.

Ваши ценные качества

Противостоит присущей тенденции критиковать себя, подкрепляет веру в себя конкретными, позитивными утверждениями.

Составьте список Ваших, безусловно, ценных качеств. Можно внести в него и какие-то из перечисленных ниже пунктов:

•
Я забочусь о своей семье. 

•
Я – хороший друг. 

•
Я достиг кое-чего в жизни. 

•
Я помогаю людям. 

•
Я хочу добиться успеха. 

•
Я признаю свои ошибки. 

•
Я стараюсь вести себя интеллигентно.

•
Я стараюсь не совершать больше ошибок, которые делал прежде.

•
Я довольно привлекателен. 

•
Я талантлив в некоторых областях.

•
Я стараюсь жить в нравственной чистоте и быть добрым к людям.

•
Я стал лучше понимать себя.

Напишите этот список на листе бумаге и всегда носите его с собой. Когда Вы почувствуете себя подавленно, достаньте его и сосредоточьте внимание на своих сильных сторонах. Приведите примеры своего положительного поведения. Еще лучше рассказать их вслух или записать. Все это значительно усилит Вашу уверенность в себе.
