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Реалиями современной жизни стали кризисные ситуации, связанные со стихийными бедствиями, техногенными катастрофами, межнациональными конфликтами, терактами, боевыми действиями и другими экстримальными происшествиями, к которым человек, как правило не готов.

Современные средства массовой информации делают передачу новостей о событиях в стране и в мире очень живой и яркой, разворачивающейся в реальном времени. В результате мы оказываемся свидетелями ситуаций насилия, разрушений и причинения вреда. Термин «свидетель» здесь понимается достаточно широко: это человек, который не подвергается непосредственно воздействию факторов, делающих ситуацию чрезвычайной, но при этом информированный о ней (более или менее подробно).

Трагические события, о которых мы узнаем, в большинстве случаев нарушают привычное течение нашей жизни, вызывают тревогу, страх, ощущение хрупкости человеческого бытия. Свидетель ситуации испытывает, пусть и в меньшем масштабе, почти то же самое, что и пострадавший, непосредственно затронутый происходящим: боль утраты, страх, тревогу и пр.

Если человек не закрывается от переживаний, связанных со свидетельствованием насилию, разрушениям и причинению вреда, то в его эмоциональном фоне начинают доминировать печаль и скорбь, чувство беспомощности, стыда и вины. Это чувство вины сродни «вине выжившего»: «Я не пострадал, но я ничем не лучше тех, кто погиб; почему же я выжил, а они погибли, притом в таких чудовищных обстоятельствах?». 

Закрываясь от переживаний, связанных со свидетельствованием насилию, разрушениям и причинению вреда, человек может приглушить восприимчивость к эмоциональному состоянию – своему и других людей. В то же время подобные попытки защититься могут быть достаточно агрессивными – человек раздражается, испытывает гнев и выражает его в «жесткой» коммуникации с другими людьми (иногда – вплоть до эскалации насилия). В обоих случаях с ним становится труднее находиться рядом, общение с ним требует от окружающих дополнительных усилий.

Чтобы подобное не происходило, необходимо создать условия, в которых человек будет знать, что он может повлиять на ситуацию и ограничить ее пагубные последствия как для пострадавших, так и для себя и других людей, ставших свидетелями. Но для того, чтобы человек вернул себе веру в способность что-то делать, необходимо выразить и осмыслить переживания, связанные с ситуацией.

Итак, если Вы или Ваш ребенок оказались свидетелем чрезвычайной ситуации, и вас одолевают сильные чувства – душевная боль, страх, злость, тревога, важно не терять самообладания и оказать ему или себе психологическую помощь, воспользовавшись  приведенными ниже рекомендациями.

ПОМОЩЬ ПРИ СТРАХЕ

· Не оставляйте ребенка одного. Страх тяжело переносить в одиночестве.

· Говорите о том, чего ребенок боится. Есть мнение, что такие разговоры только усиливают страх, однако ученые давно доказали, что, когда человек проговорит свой страх, тот становится не таким сильным. Поэтому, если ребенок говорит о том, чего он боится — поддерживайте его, говорите на эту тему.

· Не пытайтесь отвлечь ребенка фразами: «Не думай об этом», «Это ерунда», «Это глупости» и т.д.

· Предложите ребенку сделать несколько дыхательных упражнений, например таких:

1. Положите руку на живот; медленно вдохните, почувствуйте, как сначала воздухом наполняется грудь, потом живот. Задержите дыхание на 1—2 секунды. Выдохните. Сначала опускается живот, потом грудь. Медленно повторите это упражнение 3—4 раза.

2. Глубоко вдохните. Задержите дыхание на 1—2 секунды. Начинайте выдыхать. Выдыхайте медленно и примерно на середине выдоха сделайте паузу на 1—2 секунды. Постарайтесь выдохнуть как можно сильнее. Медленно повторите это упражнение 3—4 раза. Если ребенку трудно дышать в таком ритме, присоединитесь к нему — дышите вместе. Это поможет ему успокоиться, почувствовать, что вы рядом.

· После этого можно поиграть, порисовать, полепить. Эти занятия помогут ребенку выразить свои чувства.

· Постарайтесь занять ребенка каким-нибудь делом. Этим вы отвлечете его от переживаний. Помните — страх может быть полезным (если помогает избегать опасных ситуаций), поэтому бороться с ним нужно тогда, когда он мешает жить нормальной жизнью.

ПОМОЩЬ ПРИ ТРЕВОГЕ

· Очень важно постараться разговорить ребенка и понять, что именно его тревожит. В этом случае, возможно, ребенок осознaет источник тревоги и сможет успокоиться.

· Часто ребенок тревожится, когда у него не хватает информации о происходящих событиях. В этом случае можно попытаться составить план, когда, где и какую информацию можно получить.

·  Попытайтесь занять ребенка умственным трудом: считать, писать и т.д. Если он будет увлечен этим, то тревога отступит.

· Физический труд, домашние хлопоты тоже могут быть хорошим способом успокоиться. Если есть возможность, можно сделать зарядку или совершить пробежку.

ПОМОЩЬ ПРИ ПЛАЧЕ

Слезы — это способ выплеснуть свои чувства, и не следует сразу начинать успокаивать ребенка, если он плачет. Но, с другой стороны, находиться рядом с плачущим ребенком и не пытаться помочь ему — тоже неправильно. В чем же должна заключаться помощь? Хорошо, если вы сможете выразить ребенку свою поддержку и сочувствие. Не обязательно делать это словами. Можно просто сесть рядом, приобнять ребенка, поглаживая по голове и спине, дать ему почувствовать, что вы рядом с ним, что вы сочувствуете и сопереживаете ему. Помните выражения «поплакать на плече», «поплакать в жилетку» — это именно об этом. Можно держать ребенка за руку. Иногда протянутая рука помощи значит гораздо больше, чем сотни сказанных слов.

ПОМОЩЬ ПРИ ЧУВСТВЕ ВИНЫ ИЛИ СТЫДА

          Поговорите с ребенком, выслушайте его. Дайте понять, что вы слушаете и понимаете его (кивайте, поддакивайте, говорите «угу», «ага»). Не осуждайте ребенка, не старайтесь оценивать его действия, даже если вам кажется, что ребенок поступил неправильно. Дайте понять, что принимаете ребенка таким, какой он есть. Не пытайтесь переубедить ребенка («Ты не виноват», «Такое с каждым может случиться»). На этом этапе важно дать ребенка выговориться, рассказать о своих чувствах. Не давайте советов, не рассказывайте о своем опыте, не задавайте вопросов — просто слушайте. 

ПОМОЩЬ ПРИ ГНЕВЕ, ЗЛОСТИ, АГРЕССИИ

· Сведите к минимуму количество окружающих.

· Дайте ребенку возможность «выпустить пар» (например, выговориться или избить подушку).

· Поручите работу, связанную с высокой физической нагрузкой.

· Демонстрируйте благожелательность. Даже если вы не согласны с ребенком, не обвиняйте его самого, а высказывайтесь по поводу его  действий. В противном случае агрессивное поведение будет направлено на вас.

· Нельзя говорить: «Что же ты за человек!». Надо говорить: «Ты ужасно злишься, тебе хочется все разнести вдребезги. Давай вместе попытаемся найти выход из этой ситуации».

· Старайтесь разрядить обстановку смешными комментариями или действиями, но только в том случае, если это уместно.

· Агрессия может быть погашена страхом наказания, если:

– нет цели получить выгоду от агрессивного поведения;

– наказание строгое и вероятность его осуществления велика.

Если вы чувствуете, что не готовы оказать помощь, вам страшно, неприятно разговаривать с человеком, не делайте этого. Знайте, это нормальная реакция и вы имеете на нее право. Человек всегда чувствует неискренность по позе, жестам, интонациям, и попытка помочь через силу все равно будет неэффективной. Найдите того, кто может это сделать.

Например, вы можете обратиться к педагогу-психологу образовательного учреждения, в котором обучается ваш ребенок, к медицинскому психологу в поликлинику по месту жительства или в Центр психолого-медико-социального сопровождения.

