Тема 2. Негативні психічні реакції військовослужбовців, перша психологічна допомога та самодопомога
2.1. Види негативних психічних реакцій
· Нервове тремтіння — неконтрольоване скидання напруги. Допомога: посилити тремтіння (потрясти за плечі 10-15 с), спілкуватися, дати відпочити. Заборонено обіймати чи заспокоювати.
· Рухове збудження — хаотичні дії, втрата орієнтації. Допомога: дати виговоритися, зайняти фізичною працею, запропонувати їжу, заспокійливе.
· Агресія — напруга проявляється у злості, гніві, фізичних або словесних конфліктах. Допомога: дати виговоритися, зайняти фізичною працею, бути доброзичливим, не засуджувати.
· Істерика — неконтрольована втеча, плач. Допомога: зупинити людину, запропонувати їжу, тепле пиття, підтримати словом. Заборонено кричати чи бити.
· Плач — природна емоційна розрядка. Допомога: фізичний контакт (взяти за руку, погладити), вислухати, не залишати на самоті.
· Ступор — заціпеніння, відсутність реакцій. Допомога: стимулювати м’язи рук, масаж точок на лобі, синхронізувати дихання.
· Апатія — млявість, байдужість. Допомога: встановити контакт простими питаннями, залучити до рутинної роботи, забезпечити їжею, не жаліти надмірно.
· Марення, галюцинації — спотворене сприйняття. Допомога: прибрати небезпечні предмети, бути поряд, спокійно говорити, не переконувати.
· Страх — паніка або агресія. Допомога: дати відчути ваш пульс, синхронізувати дихання, масаж напружених м’язів.
2.2. Перша психологічна допомога (ППД)
ППД — це підтримка побратима в стресі. Добровільна допомога — якщо боїшся, поклич іншого.

Алгоритм “6П”:
1. Підійди — представся.
2. Підтримай — відведи в безпечне місце.
3. Пам’ятай про реальність — допоможи зорієнтуватися, зосередь на диханні.
4. Посприяй — підтримай прояв емоцій.
5. Потурбуйся — запропонуй воду, тепло, вислухай.
6. Передай — медикам, командирам.
2.2.1. Відпрацювання на заняттях
Під час навчань використовуються імітаційні вибухи, звуки бою, ситуаційні завдання для тренування ППД в парах. Після вправ аналізуються дії військових, підбиваються підсумки.

Таблиця 1

Варіанти ситуаційних завдань з надання першої психологічної допомоги
	№
	Ситуація

	№1
	Блокпост. Ворог відкриває вогонь, напарник загинув. Військовий заціпенілий, плаче.

	№2
	Бій. Втрати. Доброволець агресивний, звинувачує командира.

	№3
	Смерть напарника в окопі. Військовий у ступорі, руки тремтять.

	№4
	Обстріл. Загинув друг. Військовий переживає горе, має повідомити сім’ю.

	№5
	Щоденні обстріли. Військовий у відчаї, відмовляється виконувати накази.

	№6
	Полон, насильство. Військовий дезорієнтований, відчуває провину.

	№7
	Після бою військовий погрожує мирному мешканцю.

	№8
	Помер батько. Військовий на передовій, не може поїхати додому.

	№9
	Паніка під час нічного чергування в окопі.

	№10
	Ледь не вбив мирного жителя. Військовий наляканий, відмовляється від зброї.




