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ПАМЯТКА

Влияние экстремальных ситуаций 
на психологическое состояние сотрудников органов внутренних дел. Формы и методы минимизации негативных последствий экстремальных воздействий
1. Влияние экстремальных (кризисных) ситуаций на психологическое состояние сотрудников ОВД. Острые стрессовые реакции.
На психологическое состояние сотрудников ОВД влияет множество факторов: 

1. Специфика деятельности подразделений ОВД:

1.1. Детальная правовая регламентация деятельности сотрудников ОВД.

1.2. Властные полномочия. 

1.3. Повышенная ответственность за характер и результаты своей деятельности. 

1.4. Психические и физические перегрузки. 

1.5. Организационный фактор.

1.6. Фактор экстремальности. 

1.7. Фактор, определяемый объектом профессиональной деятельности. 

2. Личностные свойства, включающие определенные личностные особенности сотрудников: профессионально-важные качества личности; нереалистично высокие личностные; профессиональный возраст и др.

3. Социально-психологические характеристики, включающие социально-психологический климат, стиль руководства в коллективе, степень социально-психологической защищенности личности и т.д.

Стресс – психическое состояние общего возбуждения, психического напряжения при деятельности в трудных, необычных, экстремальных ситуациях; неспецифическая реакция организма на резко изменяющиеся условия среды. Стресс может оказывать как положительное, оптимизирующее влияние на деятельность, так и отрицательное, вплоть до полной дезорганизации. 

Стресс иногда сравнивают с «ударом по голове изнутри» – это состояние напряжения, возникающее под влиянием каких-либо сильных воздействий, причём зачастую сопровождается оно перестройкой защитных сил организма.

Вначале на фоне тревоги мобилизуются силы организма. А в дальнейшем может происходить либо приспособление к трудной ситуации или необычному, травмирующему воздействию, либо (при сильном и длительном воздействии) истощение, срыв защитных механизмов, что приводит к развитию нервных, психических и телесных (так называемых соматических) заболеваний. Стрессорными могут быть как эмоциональные факторы - испуг или тревога, горе или радость, гнев или печаль, так и травмы, болезни, холод, жара, резкие изменения экологии и пр. К истощению защитных сил нашего организма нередко приводят и внутренние (особенно длящиеся продолжительное время) конфликты, когда человек испытывает разочарование от невозможности достижения чрезвычайно важной для него цели, угрызение совести от содеянного, неудовлетворённость работой, а то и всей своей жизнью.

Когда мы столкнулись с какой-либо угрозой (реальной или воображаемой), в один из отделов головного мозга поступают сигналы. У человека учащаются сердцебиение, пульс, повышаются артериальное давление и уровень сахара в крови, напрягаются мышцы, могут появиться так называемая гусиная кожа, пропасть чувство голода и прочее. Это и есть так называемый адаптационный синдром – когда наш организм как бы подготавливает себя к защите от опасности.

Но если человек не вступает в борьбу или же не спасается бегством от надвигающейся опасности, его организм надолго остается в состоянии этого особого напряжения. Следовательно, реакции, сопровождающие сокращение кровеносных сосудов, учащение сердцебиения, совершаются впустую. Но «холостые» реакции неудовольствия, тревоги, ярости, напряжения далеко не безвредны. 

Необходимо учиться управлять своим стрессом. Нужно использовать его полезные функции и исключать вредные.

Важно найти свои индивидуальные способы защиты от разрушительного (деструктивного), длительного стресса и спокойно, без паники, относиться к конструктивному, кратковременному стрессу. 

Воздействие экстремальных факторов на человека может привести к возникновению различных расстройств психогенного характера: тревога, страх, паника, бред, плач, истероидные реакции, агрессивное поведение, психомоторное возбуждение; нервная дрожь; апатия; ступор. Если в поведении человека обнаруживается психическая симптоматика, необходимо немедленно обратиться за помощью к специалисту - психологу.
Острая стрессовая реакция (ОСР) – наступает в момент критического инцидента и продолжается не более трех суток. Цель – ориентировать пострадавшего на борьбу. Необходимо сделать все, чтобы человек осознавал, что он не один, что он кому-то нужен, тогда в его борьбе за жизнь появляется более глубокий смысл.

Ключевые моменты при оказании помощи человеку с ОСР: 

не оставлять человека одного; 

дать ощущение большей безопасности; 

оградить от посторонних зрителей; 

дать ощущение, что человек не остался один на один со своей бедой; 

употреблять четкие короткие фразы с утвердительной интонацией; 

постараться свести реакцию к плачу; 

избегать употребления частицы «не».
2. Методы и приемы оказания допсихологической помощи.

Допсихологическая помощь – это система приемов, которая позволяет людям, не обладающим психологическим образованием, помочь себе и окружающим, оказавшись в экстремальной ситуации, справиться с психологическими реакциями, которые возникают в связи с этим кризисом или катастрофой. Человек, оказавшись в чрезвычайной ситуации, переживает сильное эмоциональное потрясение, ведь его привычная «нормальная» жизнь в одно мгновение изменилась. Находясь в таком состоянии, человек не всегда самостоятельно может справиться с сильнейшими эмоциональными реакциями, которые захлестывают его в этот момент. Именно поэтому так важно его поддержать и помочь найти силы и мужество жить дальше.
	Что мы делаем:

	Уважаем того человека, которому мы оказываем помощь, его состояние, его ценности и его право на то, чтобы реагировать на ситуацию так, как он реагирует. Мы оцениваем свое состояние и собственные силы и принимаем для себя решение, что сейчас мы можем и готовы помогать. 

Мы используем только те приемы, в которых уверены, что они могут помочь и не навредят. Если мы не уверены в своих силах, то не оказываем помощь, а обращаемся к профильным специалистам.

	Что мы НЕ делаем:

	Мы не обманываем человека и не даем ему ложных надежд. 

Не переоцениваем собственные способности и при необходимости обращаемся за помощью к профильным специалистам.

Мы не манипулируем человеком или ситуацией для того, чтобы добиться каких-то выгод.


Истероидная реакция

	Истероидная реакция (истерика) – это активная энергозатратная поведенческая реакция человека. Так он бурно выражает свои эмоции, выплескивая их на окружающих. Он может кричать, размахивать руками, одновременно плакать. Истерика всегда происходит в присутствии зрителей.

	Почему происходит:

	Истероидная реакция – это один из тех способов, с помощью которых наша психика реагирует на случившиеся экстремальные события.

	Что мы делаем:

	Стараемся удалить зрителей и замкнуть внимание на себя, чем меньше зрителей, тем быстрее истероидная реакция прекратится.

Мы становимся самым внимательным слушателем, оказываем человеку поддержку, слушаем, киваем, поддакиваем.

Сокращаем свою вербальную активность (количество слов, которые говорим). Если говорим, то короткими простыми фразами, обращаемся к человеку по имени.

Если мы не «подпитываем» эту реакцию своими словами, высказываниями, репликами, то через 10–15 минут она пойдет на спад.

После истерики наступает упадок сил, поэтому необходимо дать человеку возможность отдохнуть.

	Что мы НЕ делаем:

	Мы не совершаем неожиданных действий (не даем пощечину, не обливаем водой, не трясем человека), не вступаем с человеком в активный диалог по поводу его высказываний до тех пор, пока эта реакция не пройдет. 

Мы не считаем, что человек делает это намеренно, чтобы привлечь к себе внимание. Помним, что истероидные проявления – это нормальная реакция на ненормальные обстоятельства. 

Не говорим шаблонных фраз: «успокойся», «возьми себя в руки», «так нельзя».

	Зачем мы это делаем:

	Истероидная реакция – очень энергозатратна, а также обладает свойством заражать окружающих.


Агрессивная реакция

	Агрессивная реакция (гнев, злость) – это активная энергозатратная реакция, которая бывает нескольких видов: вербальная (человек высказывает слова угрозы) и невербальная (человек совершает какие-то агрессивные действия).

	Почему происходит:

	Экстремальная ситуация – это такая ситуация, которая сразу вдруг существенно нарушает уклад жизни, который сложился у человека. Человек имеет право в такой ситуации испытывать злость, гнев и раздражение.

	Что мы делаем:

	Мы говорим с человеком спокойно, постепенно снижая темп и громкость речи, обращаемся к человеку по имени, задаем ему вопросы, которые помогли бы ему сформулировать и понять его требования к этой ситуации: «Как вы считаете, что будет лучше сделать: это или вот это?». 

Мы всегда говорим тише, медленнее и спокойнее, чем человек, который испытывает эту реакцию.

Мы принимаем его право на эту реакцию и понимаем, что она направлена не на окружающих, а на обстоятельства.

	Что мы НЕ делаем:

	Мы не считаем, что человек, выражающий агрессию, по характеру злой. Гнев – нормальная реакция на ненормальные обстоятельства, так человек выражает свою эмоциональную боль.

Мы не стараемся переспорить человека или переубедить его, даже если считаем, что он не прав. 

Не угрожаем и не запугиваем. Гнев – это еще более эмоционально заразительная реакция, чем истероидная (истерика). Если вовремя ее не остановить, то в какой-то момент она может стать массовой. Многие люди, которые испытывали такую реакцию, потом недоумевали, как такое с ними могло произойти.


Апатия

	Это реакция снижения общей эмоциональной, поведенческой и интеллектуальной активности человека.

	

	Почему происходит:

	Когда человек попадает в экстремальную ситуацию, это оказывается для него настолько тяжелым переживанием, что он не в состоянии сразу осознать то, что случилось, и апатия в данном случае выступает как психологическая анестезия.

	Что мы делаем:

	Если это возможно, даем такой реакции состояться, обеспечиваем человеку те условия, в которых он мог бы отдохнуть. 

Если это по каким-то причинам невозможно, то помогаем человеку мягко выйти из этого состояния. Для этого мы можем предложить ему самомассаж (или помочь ему в этом) активных биологических зон – мочек ушей и пальцев рук. 

Можно дать стакан сладкого крепкого чая, предложить какую-то умеренную физическую нагрузку (пройтись пешком, сделать  несколько простых физических упражнений).

Мы разговариваем с человеком, задаем ему несколько простых вопросов исходя из того, знаком он нам или нет: «Как тебя зовут?», «Как ты себя чувствуешь?».

Мы говорим человеку о том, что испытывать апатию – это нормальная реакция на сложившиеся обстоятельства.

	Что мы НЕ делаем:

	Мы не выдергиваем человека из этого состояния и не прекращаем течение этой реакции без крайней на то нужды. 

Мы не призываем его собраться, апеллируя к моральным нормам, не просим «взять себя в руки», не говорим, что «так нельзя», «ты сейчас должен».

	Зачем мы это делаем:

	Когда мы даем реакции состояться, то мы позволяем человеку в комфортном для него режиме осознать произошедшее. 

А в случае если человеку необходимо активно действовать, мы помогаем ему прийти в рабочее состояние щадящим способом.




Страх

	Страх – это эмоция, которая оберегает нас от рискованных, опасных поступков, его время от времени испытывает каждый человек. Опасным он становится, когда он не оправдан (человек боится того, что не представляет для него опасности) или силен настолько, что лишает его способности думать и действовать.

	Почему происходит: 

	Экстремальные условия так называются, потому что выходят за рамки  нормального опыта человека, поэтому сильные проявления страха – это тоже нормальная реакция на ненормальные обстоятельства.

	Что мы делаем:

	Мы не оставляем человека одного, страх тяжело переносить в одиночестве. Если страх настолько силен, что буквально парализует человека, то мы предлагаем сделать ему несколько простых приемов. Например, задержать дыхание, насколько это возможно, а после сосредоточиться на спокойном медленном дыхании. 

Другой прием основан на том, что страх это эмоция, а любая эмоция становится слабее, если включается мыслительная деятельность, поэтому можно предложить человеку простое интеллектуальное действие, например, отнимать от 100 по 7. 

Когда острота страха начинает спадать, мы говорим с человеком о том, чего он боится, но не нагнетая эмоции, а давая возможность человеку выговориться. 

Мы говорим ему, что страх в такой ситуации – это нормально. Такие разговоры не могут усилить страх, а дают возможность человеку поделиться им. Ученые давно доказали, что, когда человек «проговаривает» свой страх, он становится не таким сильным. Поэтому, если человек говорит о том, чего он боится, мы поддерживаем его, говорим с ним на эту тему.

	Что мы НЕ делаем:

	Не оставляем человека одного. Даже если мы считаем, что страх неоправданный или нелепый, то не пытаемся убедить в этом человека фразами: «Не думай об этом», «Это ерунда», «Это глупости». Когда человек находится в этом состоянии, для него страх серьезен и эмоционально болезненен.

	Зачем мы это делаем:

	Страх – это эмоция, которая, возникая один раз, может надолго поселиться у человека в душе. И тогда она начнет мешать ему жить, вынуждая отказываться от каких-то действий, поступков, отношений. Чем дольше человек живет со своим страхом, тем сложнее ему с ним бороться. Поэтому чем быстрее человек справится со своим страхом, тем меньше вероятность того, что эмоция, возникшая в ответ на ненормальные обстоятельства, превратится в проблему, которая будет  беспокоить человека долгие годы.


Тревога

	Состояние тревоги отличается от состояния страха тем, что, когда человек испытывает страх, он боится чего-то конкретного (перелетов, болезни ребенка, аварии и т.д.), а когда человек испытывает чувство тревоги, он не знает, чего он боится. Поэтому в каком-то смысле состояние тревоги тяжелее, чем состояние страха.

	Почему происходит:

	Источником тревоги очень часто является недостаток информации и состояние неопределенности, которое характерно для любой чрезвычайной ситуации.

	Что мы делаем:

	При тревожной реакции очень важно постараться разговорить человека и понять, что именно его тревожит. В этом случае возможно, что человек осознает источник тревоги, и тогда она трансформируется в страх. А со страхом справиться проще, чем с тревогой. 

Часто человек тревожится, когда у него не хватает информации о происходящих событиях. Тогда можно проанализировать, какая информация необходима, когда и где ее можно получить, составить план действий.

Самое мучительное переживание при тревоге это невозможность расслабиться. Напряжены мышцы, в голове крутятся одни и те же мысли, поэтому полезно бывает сделать несколько активных движений, физических упражнений, чтобы снять напряжение, а еще лучше вовлечь человека в продуктивную деятельность, связанную с происходящими событиями.

	Что мы НЕ делаем:

	Не оставляем человека одного.

Не убеждаем его, что тревожиться незачем, особенно, если это не так.

Не скрываем от него правду о ситуации или плохие новости, даже если с нашей точки зрения это может его расстроить.

	Зачем мы это делаем:

	Состояние тревоги – это одно из тех состояний, которое может длиться долго, вытягивая из человека силы и энергию, лишая его возможности отдыха, парализуя способность действовать.


Слезы

	Плач – это та реакция, которая позволяет в сложной кризисной ситуации выразить переполняющие человека эмоции. Каждый хотя бы раз в жизни плакал и знает, что слезы, как правило, приносят значительное облегчение.

	Почему происходит:

Когда человек попадает в экстремальную ситуацию, он не может сразу, как по взмаху волшебной палочки, вернуться в обычную жизнь. Его переполняют сильнейшие эмоции, и слезы в данном случае – это способ выплеснуть свои чувства. Любую трагедию, любую потерю человек должен пережить. Пережить – это значит принять то, что с ним случилось, выстроить новые отношения с миром. Процесс переживания не может случиться сразу, он занимает какое-то время. Эмоционально это время очень непростое для человека. Слезы, печаль, грусть, размышления о произошедшем свидетельствуют о том, что процесс переживания начался. Такая реакция является самой лучшей.

	Что мы делаем:

	Нужно дать этой реакции состояться, но находиться рядом с плачущим человеком и не пытаться помочь ему – тоже неправильно. Мы стараемся выразить человеку свою поддержку и сочувствие. Не обязательно делать это словами, можно просто сесть рядом, дать почувствовать, что мы вместе с ним сочувствуем и сопереживаем. 

Можно держать человека за руку, иногда протянутая рука помощи значит гораздо больше, чем сотни сказанных слов.

Важно дать человеку возможность говорить о своих чувствах.

Если мы видим, что реакция плача затянулась и слезы уже не приносят облегчения человеку, можно предложить ему выпить стакан воды – это известное и широко используемое средство. 

Мы можем предложить человеку сконцентрироваться на глубоком и ровном дыхании, вместе с ним заняться каким-нибудь делом.

	Что мы НЕ делаем:

	Мы не пытаемся остановить эту реакцию, успокоить человека и убедить его не плакать.

Мы не считаем, что слезы являются проявлением слабости.

	Зачем мы это делаем:

	Если человек сдерживает слезы, то не происходит эмоциональной разрядки, и это может нанести вред психическому и физическому здоровью человека.


Приемы и способы самопомощи для быстрого снятия эмоционального напряжения

Избавится от внезапно возникшего психоэмоционального напряжения помогут несложные упражнения.

1. «Передышка»: в течение 3 минут нужно дышать медленно, спокойно и глубоко (считаем  до  5 – вдох, до 7 – выдох).

2. «Простые утверждения»: повторение про себя простых утверждений позволяет справиться с эмоциональным напряжением (Сейчас я чувствую себя лучше! Я могу управлять своими внутренними ощущениями. Внутренне я ощущаю, что у меня все будет в порядке. Я могу полностью расслабиться, а потом быстро собраться. Жизнь слишком коротка, чтобы тратить ее на всякие беспокойства.)

3. «Волшебное слово»: дыша медленно и глубоко в течении минуты повторять про себя какое-либо простое слово (мир, отдых, покой, успокоиться, уравновешенный, вместо слов можно считать: 1001, 1002 и т.д.). 
4. «Дар музыки»: можно напевать, насвистывать или про себя проигрывать любую мелодию - при этом активизируется правое полушарие мозга и освобождает нас от беспокойств и навязчивых мыслей левого полушария.

Первая помощь в острой стрессовой ситуации

1. В острой стрессовой ситуации не следует принимать никаких решений! Исключение составляют стихийные бедствия, когда речь идет о спасении самой жизни.

2. Сосчитайте до 10.

3. Займитесь своим дыханием. Медленно вдохните воздух носом и на некоторое время задержите дыхание. Выдох осуществляйте постепенно, также через нос, сосредоточившись на ощущениях, связанных с Вашим дыханием.

Если стрессовая ситуация застигла Вас в помещении:

1. Выйдите (по - возможности) из помещения, найдите место, где вы сможете побыть один.

2. Воспользуйтесь любым шансом, чтобы смочить лоб, виски и артерии на руках холодной водой.

3. Осмотритесь по сторонам, мысленно опишите внешний вид предметов, которые находятся в комнате, полейте цветы, переберите бумаги.

4. Затем посмотрите в окно на небо. Сосредоточитесь на том, что видите.

5. Набрав воды в стакан, медленно сосредоточенно выпейте ее. Пообщайтесь с сотрудниками, с которыми у вас сложились доброжелательные отношения. 

Если стрессовая ситуация застигла Вас вне помещения:

1. Осмотритесь по сторонам, мысленно называя все, что видите.

2. Детально рассмотрите небо.

3. Внимательно рассмотрите какой-либо мелкий предмет.

4. Следите за дыханием (глубокий вдох, задержка, медленный выдох).

Помогают снять стресс в повседневной жизни:

вода (бассейн, баня, душ и т.п.);

физические нагрузки (спорт, прогулки, домашние дела, любая физическая активность);

хобби, увлечения, творчество;

общение с родственниками, друзьями, домашними животными и т.п.

3. Профилактика и коррекция негативных последствий экстремальных воздействий.
Необходимо помнить, что динамика переживания травматической ситуации включает в себя четыре этапа: 

1 этап – фаза отрицания или шока (с момента травматического события и до 3х дней); 

2 этап – фаза агрессии и вины (от 9 до 40 дней); 

3 этап – фаза депрессии (до 1 года); 

4 этап – фаза исцеления (после года). 

Данное описание реакции является моделью благополучного протекания стресса.
Экстренная психологическая помощь - это система краткосрочных мероприятий, направленная на оказание помощи одному человеку, группе людей или большому числу пострадавших в результате кризисного или чрезвычайного события, целью которой является регуляция актуального психологического, психофизиологического состояния и работа с негативными эмоциональными переживаниями при помощи профессиональных методов, которые соответствуют требованиям ситуации.

Экстренная психологическая помощь оказывается людям в остром стрессовом состоянии. Это состояние представляет собой переживание эмоциональной и умственной дезорганизации. Экстренная психологическая помощь может быть оказана только в том случае, если реакции человека можно описать как нормальные реакции на ненормальную ситуацию.

В целом, профилактика и коррекция негативных последствий экстремальных воздействий предполагает проведение мероприятий по трем взаимосвязанным направлениям:

1. Организационно-административное (ослабление деформирующего влияния деятельности путем временного исключения сотрудника из деятельности, профессиональной среды или их изменения).

2. Восстановительно-реабилитационное (восстановление и укрепление физического, психофизиологического потенциала сотрудника, поддержка его работоспособности).

3. Психолого-педагогическое (формирование и развитие индивидуально-личностных характеристик, блокирующих деформирующее влияние).

Ведущую роль в осуществлении этих мероприятий играет руководитель. Помощь ему должны оказывать заместители, наставники, работники кадровой службы, психолог, представители общественных формирований коллектива ОВД и др. Важным субъектом профилактики и коррекции может выступать служебный коллектив.

Учитывая это, работа с коллективом должна включать:

формирование и поддержку положительного социально-психологического климата;

утверждение обстановки состязательности, доброжелательно-требовательного отношения к каждому сотруднику, критического обобщения индивидуального опыта;

доминирование положительных коллективных и групповых традиций;

выработка психологически компетентного, динамического стиля руководства.

Практические рекомендации руководителям для профилактики профессиональной деформации сотрудников:

1. Качественный подбор личного состава из числа сотрудников, желающих работать и любящих свою профессию.

2. Привитие подчиненным умения подвергать работу самоанализу и самоконтролю.

3. Поощрение у подчиненных творческого мышления, нестандартного подхода в решении поставленных задач, выполнение заданий с использованием передовой науки и практики.

4. Постановка реальных задач - промежуточной и конечной, главной и подчиненной, принятие все мер по выполнению их в срок.

Организация воспитательной работы в подразделении:

1. Воспитание у сотрудников психологического иммунитета против воздействий со стороны негативных факторов и явлений.
2. Воспитание чувства критики и самокритики.
3. Оказание воздействия личным примером в службе и в быту.
4. Умелое сочетание в процессе воспитательного воздействия на подчиненных мер принуждения и убеждения.
5. Забота о досуге и быте подчиненных.

6. Создание здорового социально-психологического климата в служебном коллективе.

Рекомендации руководителям по преодолению негативных последствий:

1. Создавать условия, ускоряющие адаптацию молодых и вновь прибывших сотрудников.

2. Периодически оценивать состояние социально-психологического климата в коллективе (текучка кадров, заболеваемость, наличие слухов и т.п.).

3. Совершенствовать взаимоотношения между членами коллектива, руководителями и подчиненными путем развития товарищеского сотрудничества и взаимопомощи.

4. Совершенствовать систему информирования сотрудников о ближайших и перспективных целях и задачах, стоящих перед коллективом.

5. Эффективно использовать общественное мнение коллектива.

6. Гласно и открыто решать вопросы материального и морального поощрения отличившихся сотрудников.

7. Изучать, закреплять и развивать положительные традиции и опыт профессиональной деятельности.

8. Подбирать и расставлять сотрудников с учетом индивидуальных особенностей и психологической совместимости.

Морально-психологическая устойчивость сотрудников ОВД предполагает способность к саморегулированию, быстрому восстановлению психологического равновесия. Она выражает запас духовной прочности человека, диапазон, в котором он может сохранять свою целостность и жизнеспособность. Специфика среды функционирования органов внутренних дел, множественность оказывающих влияние на их деятельность деструктивных факторов, экстремальные условия, в которых им приходится решать сложные и ответственные задачи, обусловливают необходимость высокого уровня морально-психологической устойчивости как коллективов, так и отдельных сотрудников.
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