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Введение
«Если человек не умеет управлять собой, им управляет ситуация».
Предлагаемая методическая разработка предназначена для обучения персонала техникума по действию в условиях ЧС. 

Вид разработки представлен развернутым планом занятия по Гражданской обороне, проводимого преподавателем – организатором ОБЖ и педагогом-психологом. 
Преподаватель – организатор ОБЖ.

Все чаще и чаще в своей жизни мы сталкиваемся с экстремальными ситуациями. Это стихийные бедствия, катастрофы, насилие, терроризм. Как во время подобных ситуаций, так и после них, у человека возникают различные негативные психические состояния, которые характеризуются острыми или хроническими эмоциональными переживаниями. В свою очередь, эти переживания – страх, паника, ужас, отчаяние, могут достигать такой степени интенсивности, что оказывают на человека дезорганизующее воздействие. 

Человек перестает правильно воспринимать окружающую действительность, принимать правильные решения для выхода из сложившейся ситуации и т.д. Нередки случаи, когда последствиями острых или хронических эмоциональных переживаний становятся алкоголизм, наркомания, токсикомания, злоупотребление лекарственными препаратами.

Самое страшное в таких ситуациях то, что человек перестает верить в перспективу своей жизни, а порой, и просто в ее смысл. Сегодняшнее наше занятие направлено на то, чтобы научиться правильно действовать в ЧС и подготовить себя психологически. А поэтому мы выбрали тему «Как подготовить себя к действиям в ЧС».
Цель: научиться управлять своими эмоциями и правильно действовать в ЧС.

Задачи:

1. определить, что такое ЧС, каковы их последствия и причины гибели людей;
2. научиться правильно управлять своими эмоциями в экстремальных ситуациях;
3. научиться правильно действовать в ЧС.
1. Чрезвычайные ситуации и их последствия, основные причины гибели людей

Чрезвычайная ситуация – это обстановка на определенной территории, сложившаяся в результате аварии, опасного природного явления, катастрофы, стихийного или иного бедствия, что может привлечь за собой человеческие жертвы, нанести ущерб здоровью людей или окружающей среде, принести значительные материальные потери и нарушить условия жизнедеятельности людей.

К последствиям ЧС можно отнести: человеческие жертвы, ущерб здоровью людей или окружающей среде, значительные материальные потери, нарушение условий жизнедеятельности людей.

Если рассмотреть понятие экстремальной ситуации, то в переводе лат. extremum – крайнее, предельное , situatio – положение, такое усложнение условий жизни и деятельности, которое приобрело для личности, группы особую значимость.
Чрезвычайные ситуации принято подразделять на:

· чрезвычайные ситуации техногенного характера: пожары, взрывы, транспортные аварии, различные аварии с выбросами радиоактивных веществ, химических отравляющих веществ, ядовитых веществ; аварии на промышленных сооружениях, коммунальных системах жизнеобеспечения, внезапное обрушение сооружений;

· чрезвычайные ситуации природного характера: природные пожары, опасные гидрологические, геологические, метеорологические, геофизические явления;

· чрезвычайные ситуации биолого-социального характера: алкоголизм, наркомания, токсикомания, различные акты насилия, общественные беспорядки, голод, терроризм;

· чрезвычайные ситуации экологического характера, связанные с изменением состояния водной среды, воздушной среды, почвы, недр, ландшафта; инфекционные заболевания животных, растений и людей.
Остановимся на ЧС биолого-социального характера, а именно рассмотрим такое явление, как терроризм.

Разберемся, почему люди гибнут в ЧС?

· несвоевременное оповещение людей о ЧС, сокрытие поражающих факторов ЧС;

· отказ от эвакуации;

· неумение пользоваться средствами индивидуальной защиты населения, в том числе простейшими средствами защиты; 
· неподготовленность людей, незнание правил поведения при ЧС природного, техногенного и социального характера;
· психологическая неподготовленность людей.

Именно на последних двух вопросах мы и остановимся.
2. Проявление эмоций в ЧС и необходимая помощь
Психолог.

Раньше не было принято учитывать что, попадая в экстремальную ситуацию, человек, помимо физической, может получить еще и психическую травму. Достаточно оказать медицинскую помощь, и на том все заканчивалось. Сейчас пришло понимание того, что после экстремальной ситуации, после оказания медпомощи, поддержка и оздоровление не заканчивается, а напротив, только начинается. 
У психологически неподготовленных людей в экстремальных ситуациях могут возникнуть: страх, испуг, боязнь, ужас. 
Эти эмоции можно свести в две разновидности: стенические – повышают активность и энергию, вызывают подъём, возбуждение, бодрость, ярко вспыхивает гнев и ненависть – это побуждает человека к активным действиям, но чрезмерное перевозбуждение может привести к необдуманным поступкам; астенические – ослабляют энергию человека, страх подчиняет себе все мысли и поступки, все это приводит к катастрофическим последствиям.
Обе эти разновидности опасны, так как в основе их лежит страх и паника.
Страх – эмоция, возникающая в ситуациях угрозы биологическому или социальному существованию индивида и направленная на источник действительной или воображаемой опасности, при которой реальная опасность исходит от внешнего объекта. Происхождение страха двояко: как прямое следствие травматического фактора, как сигнал о возникновении угрозы повторения этого фактора.

Страх варьируется в достаточно широком диапазоне оттенков: опасение, боязнь, испуг, ужас. Когда он достигает силы аффекта (панический страх, ужас), то способен навязать стереотипы поведения – бегство, оцепенение, защитную агрессию.

Явные признаки страха: напряжение мышц (особенно лицевых); сильное сердцебиение; учащенное поверхностное дыхание; сниженный контроль собственного поведения.

Помощь: дышите глубоко и ровно. Побуждайте пострадавшего дышать в одном ритме с вами. Если пострадавший говорит, слушайте его, высказывайте заинтересованность, понимание, сочувствие. Сделайте пострадавшему легкий массаж наиболее напряженных мышц тела.

Нервная дрожь – не подконтрольное человеку состояние, при котором происходит сильное дрожание всего тела или отдельных его частей, человека "колотит". После экстремальной ситуации появляется нервная дрожь (человек не может по собственному желанию прекратить эту реакцию). Так организм "сбрасывает" напряжение.

Если эту реакцию остановить, то напряжение останется внутри, в теле, и вызовет мышечные боли, а в дальнейшем может привести к развитию таких серьезных заболеваний, как гипертония, язва.
Явные признаки нервной дрожи: она начинается внезапно, сразу после инцидента или спустя какое-то время; возникает сильное дрожание всего тела или отдельных его частей (человек не может удержать в руках мелкие предметы, зажечь сигарету). 
Реакция продолжается достаточно долгое время, до нескольких часов. Потом человек чувствует сильную усталость и нуждается в отдыхе.

Помощь: прежде всего, нужно усилить эту дрожь, для чего взять человека за плечи и сильно, резко потрясти в течение 10-15 секунд, при этом продолжайте разговаривать с ним, иначе он может воспринять ваши действия как нападение. После завершения нервной реакции необходимо дать пострадавшему возможность отдохнуть. Желательно уложить его спать.
Плач – каждый человек хоть раз в жизни плакал. И каждый знает, что после того, как дашь волю слезам, на душе становиться легче. Подобная реакция обусловлена физиологическими процессами в организме. Когда человек плачет, при этом в организме выделяются вещества, обладающие успокаивающим действием.

Помощь: не оставляйте пострадавшего одного, установите контакт с ним, дайте почувствовать, что вы рядом. Применяйте приемы "активного слушания": соглашайтесь, кивайте головой, то есть подтверждайте, что слушаете и сочувствуете; повторяйте за пострадавшим отрывки фраз, в которых он выражает свои чувства; говорите о своих чувствах и чувствах пострадавшего.

Не старайтесь успокоить человека. Дайте ему возможность выплакаться, выговориться, "выплеснуть" из себя горе, страх, обиду. Не задавайте вопросов, не давайте советов. Помните, не происходит эмоциональной разрядки облегчения, если человек сдерживает слезы. Когда ситуация затягивается, внутреннее напряжение может нанести вред физическому и психическому здоровью пострадавшего. Главная задача – выслушать!

Истерика – нервный припадок, выражающийся в неожиданных переходах от смеха к слезам. Длится несколько минут или несколько часов.

Явными признаками истерики являются: при сохранившемся сознании – чрезмерное возбуждение, множество движений, театральные позы; речь эмоционально насыщенная, быстрая, крики, рыдания. 

Помощь: удалите по возможности окружающих, создайте спокойную обстановку, останьтесь с пострадавшим наедине, если это не опасно для вас.

Неожиданно совершите действие, которое может сильно удивить (с грохотом уроните предмет, резко крикните, даже можно дать пощечину). Говорите с пострадавшим короткими фразами, уверенным тоном. После истерики наступает упадок сил, уложите пострадавшего спать. Ни в коем случае нельзя потакать желаниям пострадавшего!

Практические советы к аутогенной тренировке: «Как научиться управлять собой».
· проводится аутогенная тренировка медленно;
· используя воображение, создайте себе «страшную» экстремальную ситуацию, постарайтесь во всех деталях представить «случившееся», а затем начинайте решать задачу по «выходу» из этой ситуации;
· необходимо почувствовать каждый воображаемый вами шаг, чтобы подробнее представить все трудности, которые придётся преодолеть;
· вспомните все возможные действия на каждом шаге и выберите из них самые верные на ваш взгляд; соедините в цепочку все ответы и сделайте вывод о правильности действий выхода из ситуации;
· научившись преодолевать страх в своём воображении, вы победите его и в действительности, не поддадитесь аффекту;
· после тренировки надо научиться переключать себя на другие более приятные темы;
· недопустимо поддаваться стрессу ожидания;
· очень важно уметь расслабляться после стрессового момента, уметь сбрасывать напряжение.

Упражнения для расслабления: «Расхождение рук», «Схождение рук», «Левитация рук», «Полёт», «Покачивание», «Движение головой».
Правильность выполнения упражнений можно посмотреть в Приложении 1 
В любой ситуации придерживайтесь принципа:

3. «Не навреди». Не делайте того, в пользе чего Вы не уверены.
4. Выполнение задания в группах «Вас захватили в заложники. Что вы будете делать?»

Преподаватель – организатор ОБЖ.

Практическая часть. Коллектив разделен на четыре группы: студенты, преподаватели, секретари и руководители.

Задание: Вас захватили в заложники. Что вы будете делать?

Необходимо самостоятельно разработать план действий в этой ситуации для своей группы, придерживаясь принципа «Не навреди». На это  отводится 10 минут (совместная работа в группах).
Сейчас предоставляем группам возможность выступить по вопросу (выступление групп).
Рассмотрим мнение экспертов и проанализируем допущенные ошибки, если таковые имеются.
5. Мнение экспертов по действиям в условиях захвата заложников 

Если Вас захватили в заложники:

· возьмите себя в руки, успокойтесь, не паникуйте;
· разговаривайте спокойным голосом. Не выказывайте ненависть и пренебрежение к похитителям. Займите позицию пассивного сотрудничества;
· выполняйте все указания бандитов;
· не привлекайте  внимания террористов своим поведением, не оказывайте активного сопротивления, не смотрите террористам в глаза, не пытайтесь бежать, если нет полной уверенности в успехе побега – это может усугубить ваше положение;
· если вас связали или закрыли глаза, попытайтесь расслабиться, дышите глубже;
· не бойтесь обращаться с просьбами о том, в чем остро нуждаетесь, но избегайте категорических требований; постепенно можно повышать уровень просьб;
· запомните как можно больше информации  о террористах (количество, вооружение, как выглядят, особенности внешности, телосложения, акцента, тематика разговора, темперамент, манера поведения);
· постарайтесь определить место своего нахождения (заточения);
· не пренебрегайте пищей. Это поможет сохранить силы и здоровье;
помните, правоохранительные органы делают все, чтобы Вас вызволить.
 Если начался штурм:

· расположитесь подальше от окон, дверей и самих террористов. Это необходимо для обеспечения вашей безопасности в случае штурма   помещения, стрельбы снайперов на поражение преступников;
· при штурме здания ложитесь на пол лицом вниз или пригнитесь, сложив руки на затылке;
· не делайте резких движений, не бегите - вас могут принять за террориста.
Психолог. 

Сохраняйте умственную и физическую активность. Дышите ритмично и глубоко. Проговаривайте про себя, что вы видите.
Есть несколько простых упражнений, помогающих снять напряжение, избавиться от страха:

· начните медленно, равномерно, глубоко дышать, сосредотачиваясь на всём многообразии ощущений, которые дают вам вдох и выдох; 
· сделайте глубокий вдох через рот и через рот же выдыхайте воздух резкими толчками; один выдох делится на четыре-пять порций  (десяти-пятнадцати дыхательных движений достаточно);

· можно сосредоточиться на том, что вы видите или слышите, начиная каждую фразу словами «я вижу». Например: «Я вижу зелёную стену, я вижу картину на стене, я вижу чёрную раму у этой картины». И точно так же делайте «я слышу»: «Я слышу голос моего соседа, я слышу, как шуршит газета». По мнению психологов, методика «я вижу» подходит большему количеству людей, но вы сами поймёте, что лучше для вас;
· делайте доступные физические упражнения, движение жизненно необходимо, и если вам запрещают перемещаться по зданию, вы всё равно можете делать нехитрые физические упражнения – напрягайте мышцы рук, ног, спины. Если вы сосредоточитесь на этих упражнениях, это тоже поможет вам успокоиться и не поддаваться панике. 
Заключение
Психолог

Аутотренинг, медитация, молитва помогут держать психику под контролем. Когда вы в заложниках, ваша главная задача – постараться успокоить себя. Для этого можно использовать любые методы, которые вам известны. Бывает, что захват затягивается на несколько суток, и эмоции начинают зашкаливать. Если такое происходит, постарайтесь как-то отвлечь себя. Думайте и вспоминайте о приятных вещах, постоянно находите себе занятие. Постарайтесь сохранить ясность ума. Попытайтесь не думать о том, где вы находитесь, и что вашей жизни угрожает опасность. Подумайте о чём-нибудь, находящемся вне этой ситуации, например, о работе, о книгах, фильмах, покупках. Вспомните о том, что вы делали, видели, чувствовали. Заставьте свой мозг работать: вспомните содержание книг, решайте математические задачи, если вы знаете молитвы – молитесь. 

Воспоминания вообще очень помогают отвлечься. Помните: чувства одного заложника легко передаются другим. С одной стороны, на вас может распространиться паника окружающих, но с другой стороны, если вы будете в такой ситуации эталоном спокойствия и рассудительности, это приведёт в чувство тех, кто рядом с вами.

Всё это нужно для того, чтобы не замкнуться в себе и не потерять психологический контроль. 
Позаботьтесь о своей психологической безопасности.

Не оказывайте психологическую помощь в том случае, если Вы этого не хотите (неприятно или другие причины). Найдите того, кто может это сделать. Обратитесь к специалистам.

Безвыходных ситуаций нет!
Верьте в спасение!

Когда жизнь дает сотни причин, чтобы плакать. Покажи ей, что имеешь тысячи причин улыбаться.
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 Приложение 1

Поведение человека в чрезвычайных ситуациях

У психологически неподготовленных людей в экстремальных ситуациях могут возникнуть: СТРАХ, ИСПУГ, БОЯЗНЬ, УЖАС.
Эти эмоции можно свести в две разновидности:

АСТЕНИЧЕСКИЕ – ослабляют энергию человека. Страх подчиняет себе все мысли  и поступки - все это приводит к катастрофическим последствиям.

СТЕНИЧЕСКИЕ – повышают активность и энергию, вызывают подъем, возбуждение, бодрость, ярко вспыхивает гнев и ненависть – это побуждает человека к активным действиям, но чрезмерное перевозбуждение может привести к необдуманным поступкам.

ОБЕ ЭТИ РАЗНОВИДНОСТИ ОПАСНЫ, ТАК КАК В ОСНОВЕ ИХ ЛЕЖИТ –

СТРАХ И ПАНИКА.
П О М Н И Т Е    И С Т И Н У !

 «Если человек не умеет управлять собой – им управляет ситуация»

КАК НАУЧИТЬСЯ УПРАВЛЯТЬ СОБОЙ

1. Проводится аутогенная тренировка медленно.

2. Используя воображение, создайте себе «страшную» экстремальную ситуацию, постарайтесь во всех деталях представить «случившееся», а затем начинайте решать задачу по «выходу» из этой ситуации.

3. Необходимо прочувствовать каждый воображаемый вами шаг, чтобы подробнее представить все трудности, которые придется преодолеть.

4. Вспомните все возможные действия на каждом шаге и выберите из них самые верные на ваш взгляд. Соедините в цепочку все ответы и сделайте вывод о правильности действии выхода из ситуации.

5. Научившись преодолевать страх в своем воображении, вы победите его и в действительности, не поддадитесь аффекту.

6. После тренировки надо научиться переключать себя на другие более приятные темы.

7. Недопустимо поддаваться стрессу ожидания.

8. Очень ВАЖНО уметь расслабляться после стрессового момента, уметь сбрасывать напряжение (релаксироваться).
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РЕЛАКСАЦИИ

Встаньте и вытяните расслабленные руки перед собой. Настройтесь мысленно на то, что они начинают расходиться в стороны. Не ждите немедленного результата, не спешите, сосредоточьтесь. Установите свой «образ» расхождения рук. Например, представьте, что они отталкиваются друг от друга, как однополюсные магниты. Когда руки начинают расходиться, возникают приятные ощущения. Их важно запомнить и не утерять «ниточку» внутренней связи. В конечном счете, пользуясь таким  установившимся внутренним контактом, можно управлять не только движением рук, но снимать головную боль, регулировать артериальное давление, улучшать настроение.
«СХОЖДЕНИЕ РУК»

Разведите руки в стороны и настройтесь на их автоматическое движение друг к другу. Если в процессе только движения возникает ощущение, будто руки тянет какая-то сила, значит, наступает расслабление.

«ЛЕВИТАЦИЯ РУК»

Руки  опущены. Внутренне представьте, что рука стала легкой и поднимается, всплывает. Прием получается легче после двух предыдущих. И, когда рука начинает всплывать, приходят приятные ощущения. Главное - не прервать внутреннюю связь между волей и рукой. Когда рука начнет всплывать, как у космонавта в невесомости, вам в первый раз трудно будет удержаться от улыбки: там, где есть воля, там есть и путь.
«ПОЛЕТ»

Если одна рука начинает всплывать, позвольте сделать это и второй руке. Представьте, что вы летите. Старайтесь дышать свободно и полной грудью. Вспомните приятные ощущения, доставлявшие вам радость. «Полет» - главное упражнение, ибо развивает у человека чувство внутренней свободы. 

 «ПОКАЧИВАНИЕ»

При правильном выполнение правильных упражнений наступает релаксация, и возникает явление покачивания тела. Качайтесь и не бойтесь – никогда не упадете. Это упражнение является уникальным приемом для быстрого развития координации и способности управлять своим состоянием. Все упражнения на развитие координации формируют устойчивость к стрессу.
 «ДВИЖЕНИЕ ГОЛОВОЙ»

Сидя или стоя, начинайте вращать головой и ищите приемлемый, приятный ритм, а также амплитуду поворота. Вы как бы выполняете лечебное упражнение для мышц шеи. Но обязательно с поиском именно приятного ритма. Через некоторое время человек отключается от проблем, его нервная система успокаивается, становится легче дышать.

Приложение 2
Правила поведения в условиях захвата заложников

Если Вас захватили в заложники:

· возьмите себя в руки, успокойтесь, не паникуйте;
· разговаривайте спокойным голосом. Не выказывайте ненависть и пренебрежение к похитителям. Займите позицию пассивного сотрудничества;
· выполняйте все указания бандитов;
· не привлекайте  внимания террористов своим поведением, не оказывайте активного сопротивления, не смотрите террористам в глаза, не пытайтесь бежать, если нет полной уверенности в успехе побега – это может усугубить ваше положение;
· если вас связали или закрыли глаза, попытайтесь расслабиться, дышите глубже;
· не бойтесь обращаться с просьбами о том, в чем остро нуждаетесь, но избегайте категорических требований; постепенно можно повышать уровень просьб;
· запомните как можно больше информации  о террористах (количество, вооружение, как выглядят, особенности внешности, телосложения, акцента, тематика разговора, темперамент, манера поведения);
· постарайтесь определить место своего нахождения (заточения);
· не пренебрегайте пищей. Это поможет сохранить силы и здоровье;
помните, правоохранительные органы делают все, чтобы Вас вызволить.
 Если начался штурм:

· расположитесь подальше от окон, дверей и самих террористов. Это необходимо для обеспечения вашей безопасности в случае штурма   помещения, стрельбы снайперов на поражение преступников;
· при штурме здания ложитесь на пол лицом вниз или пригнитесь, сложив руки на затылке;
· не делайте резких движений, не бегите - вас могут принять за террориста.
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