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Кризисные навыки
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витие коммуникативной компетентности участников, навыков конструктивного реагирования в кризисных ситуациях.

Приветствие и актуализация знаний, создание благоприятного социально-психологического климата в группе.

Упражнение «Круг приветствия»
Цель: диагностика актуального эмоционального состояния участников.
Время: 7–10 минут
Описание упражнения: ведущие предлагают участникам по очереди оценить по 10-балльной шкале:

Настроение сейчас
Как прошли дни после предыдущего тренинга
Игра «Гляделки» или «Телохранители»
Цель: создание благоприятного социально-психологического климата в группе, позитивной мотивации участников

Время: 7–10 минут.
Описание игры:
Вариант 1 «Гляделки»
Все участники сидят на стульях в кругу, один участник стоит в центре. Задача сидящих в кругу – меняться местами, «договариваясь» с другими участниками взглядом. Задача ведущего в это время занять любое свободное место. Игрок, оставшийся без места, становится ведущим.

Вариант 2 «Телохранители»
Для этой игры необходимо нечётное количество участников, в зависимости от этого ведущий тренинга участвует в игре или остается наблюдателем. Участники игры объединяются в пары: один участник из пары сидит на стуле в кругу, второй стоит за его спиной. Участники, сидящие на стульях – VIP-персоны, стоящие за спинами – телохранители. Один телохранитель должен остаться без пары – он стоит за пустым стулом. Его задача – переманить к себе на стул кого-то из VIP-персон, «позвав» его взглядом. Задача других телохранителей – не отпускать своих VIP-персон. Тот, у кого переманили VIP-персону, становится ведущим. Во время игры телохранители должны держать руки вдоль тела или за спиной, т.е. нельзя придерживать сидящего на стуле, если он не убегает. Для безопасности участников важно перед игрой обсудить, что будет засчитываться как то, что телохранитель «поймал» – например, дотронуться до плеча убегающего.

После нескольких минут игры, сидящие на стульях и стоящие за ними, меняются местами.
Основная часть.
Интерактивная лекция «Кризисные навыки» 

Цель: знакомство участников с понятием «кризисная ситуация» и информирование о важности обращения за помощью в кризисной ситуации.

Время: 10–15 минут.
Содержание интерактивной лекции:
Понятие кризисной ситуации
Понятие кризисных навыков
Упражнение «Распознавание кризисных ситуаций»
Цель:
развитие
умения
выделять
существенные
«маркёры»
кризисной
ситуации, определяющие необходимость обращения за помощью

Время: 15–20 минут.
Материалы: примеры кризисных ситуаций на карточках
Описание упражнения:
Ведущие задают участникам вопрос, что такое кризисная ситуации? Выслушивают их ответы и резюмируют сказанное. Далее ведущие просят участников назвать как можно больше ситуаций, которые можно назвать кризисными или трудными. Варианты выписываются на доске.

Ведущие объединяют участников в 4–5 команд (по 3–6 человек в команде). Каждой команде раздаётся несколько карточек с различными ситуациями. Задача команд в течение 5–7 минут распределить ситуации, выписанные на доске, и ситуации, которые они получили на карточках, по двум категориям:

Трудные ситуации, в которых лучше обратиться за помощью к специалистам (психолог, учитель, врач).

Трудные ситуации, которые можно обсудить с друзьями, «перетерпеть», справиться самому.
Примеры ситуаций на карточках, которые раздаются командам:
	Нет
настроения
в
течение
нескольких
месяцев,
ничего не
радует.
Появились проблемы со сном.
	Поругался(ась)
с
другом/подругой,
не разговариваете 2 дня.

	Постоянно беспокоюсь о неприятностях, которые могут случиться. Волнуюсь из-за любой мелочи. Всё время прокручиваю в голове плохие сценарии предстоящих

событий.
	Боюсь пригласить того, кто нравится, на свидание.

	Появились панические атаки.
	Брат удалил с компьютера твой файл с
важной для тебя работой, вы поругались.

	Последние несколько недель все время чувствую вялость и слабость. Ничего не хочется делать, ни про что думать. Стал(а)
есть больше, чем обычно.
	Гулял(а) допоздна прошлой ночью, на следующий день чувствую себя вяло, медленно соображаю.

	В классе плохо относятся к однокласснику,
обижают его. Хочу как-то помочь, не знаю, как.
	Два моих друга поругались, не хотят идти гулять все вместе.


В завершении упражнения ведущий проводит совместное групповое обсуждение и рефлексия по итогам упражнения.

Игра «Мышки – домики»
Цель: развитие навыков эффективной межличностной коммуникации.
Время: 7–10 минут.
Описание игры:
Перед началом игры участники объединяются в группы по три человека. Двое участников из тройки берутся за руки и поднимают руки вверх, образуя арку. Третий участник встаёт внутрь этой арки. Участники, образующие арку – домик, участник внутри – мышка.

Ведущий даёт участникам в разном порядке следующие инструкции:
«Мышки» – участники выбегают из домиков и меняются местами, домики остаются на месте.
«Домики» – участники, не расцепляя рук, ищут себе новую мышку, мышки в это время остаются на месте.

«Землетрясение» – все участники ищут себе новые тройки.
После нескольких обычных раундов можно провести раунд на выбывание: после инструкции «Землетрясение» тройка, которая объединилась последней, выбывает из игры.

Упражнение «ТРУД»
Цель: знакомство участников со способами эмоциональной саморегуляции.
Время: 10–15 минут.
Описание упражнения:
ТРУД – это аббревиатура, которая расшифровывается так:
Температура – изменение температуры тела лица с помощью холодной воды.
Релаксация – прогрессивная мышечная релаксация для снятия напряжения.
Упражнения – физические упражнения.
Дыхание – дыхательные техники.
Все вышеперечисленные техники направлены на изменение физиологического состояния тела в ситуации эмоционального дистресса. Задача навыков ТРУД – снизить уровень воздействия стрессоров в кризисной ситуации до такой степени, чтобы можно было использовать другие навыки. Эти действия позволяют активировать парасимпатическую нервную систему, что позволяет быстро снизить интенсивность эмоций.

Упражнение «Лимон». Сядьте поудобнее. Представьте, что у вас в каждой руке лимон. Сожмите лимон в руках так, чтобы из него потёк сок. Сожмите ещё крепче, с максимальным усилием. Задержитесь в таком положении. Теперь свободно стряхните руки как плётки.

Повторите упражнение несколько раз. Закройте глаза и прислушайтесь к ощущениям в кистях. Что вы ощущаете? (тепло, жжение, тяжесть, покалывание, спать захотелось и т. д.). Упражнение «Стряхни». Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места, и начните отряхивать ладони, локти и плечи. Потом отряхните свои ноги — с носков до бёдер. А затем потрясите головой. Будет еще полезнее, если вы будете издавать какие-то звуки. Теперь потрясите лицо и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот.

Упражнения на осознанное дыхание. Представить, как будто внутри тела воздушный шарик, и мы его медленно надуваем и перемещаем по телу.

Дыхание на счет: 1–4 вдох, 5–7 задерживаем, 8–11 выдыхаем.
Упражнение «Помощь»
Цель: развитие коммуникативной компетенции (умение проявлять эмпатию и оказывать помощь окружающим в кризисной ситуации)

Время: 20–25 минут.
Описание упражнения:
В качестве вводной части к упражнению ведущий рассказывает участникам историю.
В 60-70 годы один бизнесмен дал объявление в газете о поиске секретарши. В назначенный день несколько девушек пришли на собеседование в офис и ожидали собеседования в холле. Помощница сказала подождать, прошло несколько минут. В какой-то момент помощница несла стопку документации мимо ожидающих собеседования девушек и специально уронила несколько листков. Только одна девушка из всех встала и помогла их поднять. Потом вышел владелец компании, всех поблагодарил, и сказал этой девушке, что она принята на работу.

Ведущие спрашивают участников, как им кажется, почему бизнесмен принял такое решение? Ведущие выслушивают ответы, и подводят итог. В данной ситуации человек искал себе работника, который будет готов помогать, делать это незамедлительно и без дополнительных просьб.

Ведущий сообщает участникам, что им сейчас предстоит выполнить упражнение, связанное с навыками эмпатии и готовности прийти на помощь.

Ведущий просит поднять руки трёх участников, которые готовы попробовать себя в качестве помощников, внимательных к другим людям. Выбранные участники на некоторое время выходят из помещения со вторым ведущим. Нескольким (6-9 участникам) из оставшихся участников ведущий раздаёт карточки с описанием различных кризисных ситуации (используем карточки из упражнения «Жизненные ситуации»). Задача участников

- разыграть по ролям представленную ситуацию, как можно точнее передав чувства и
переживания людей в подобной ситуации. Когда участники готовы, ведущий зовёт помощников, которые выходили из помещения. Теперь их задача - найти среди всех участников тех, кому необходима помощь. Участники начинают разыгрывать ситуации, описанные в карточках. Задача помощников, не задавая вопросы, определить, кому необходима помощь и какая помощь может им понадобится. Упражнение завершается, когда все участники, которым необходима помощь, найдены.

Ведущий проводит рефлексию, задавая следующие вопросы:
Как вы поняли, что участнику необходима помощь?
Хотели ли вы им помочь и как бы вы ему помогли?
Что вы чувствовали при этом?
Завершение занятия, подведение итогов, рефлексия
Время проведения: 5–10 минут.
Ведущие кратко подводят итоги встречи и проводят завершающий круг, на котором участники по очереди отвечают на следующие вопросы:

Что было самым полезным или интересным сегодня?
С каким настроением я заканчиваю занятие?
При необходимости ведущие могут выбрать другие вопросы для завершения занятия.
