
ЭКСПРЕСС-МЕТОДЫ 

ПРИ РАБОТЕ С 

КРИЗИСНОЙ 

СИТУАЦИЕЙ

Ψ



ПРАВИЛА ОКАЗАНИЯ 

ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОМОЩИ:

1. Находясь рядом с человеком, получившим 

психическую травму в результате воздействия 

экстремальных факторов (при аварии, потере 

близких, трагическом известии, физическом или 

сексуальном насилии и т.п.), не теряйте 

самообладания.

2. Если вы чувствуете, что не готовы оказать человеку 

помощь, вам страшно, неприятно разговаривать с 

человеком, не делайте этого.

3. Основной принцип оказания помощи в психологии 

такой же, как в медицине: «Не навреди».



ПРИЕМЫ ЭКСТРЕННОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 

ПОМОЩИ ОКРУЖАЮЩИМ ПРИ РАЗЛИЧНЫХ 

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЯХ

ПОМОЩЬ ПРИ СТРАХЕ 
1. Не оставляйте человека одного. Страх тяжело переносить в одиночестве.

2. Говорите о том, чего человек боится. Когда человек проговорит свой 

страх, тот становится не таким сильным. Если боится ребенок, поговорите с 

ним о его страхах, после этого можно поиграть, порисовать, полепить. Эти 

занятия помогут ребенку выразить свои чувства.

3. Не пытайтесь отвлечь человека фразами: «Не думай об этом», «Это 

ерунда», «Это глупости» и т.д.

4. Предложите человеку сделать несколько дыхательных упражнений.



ПРИЕМЫ ЭКСТРЕННОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 

ПОМОЩИ ОКРУЖАЮЩИМ ПРИ РАЗЛИЧНЫХ 

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЯХ

ПОМОЩЬ ПРИ ТРЕВОГЕ
1. Очень важно постараться разговорить человека и понять, что именно 

его тревожит. В этом случае, возможно, человек осознает источник тревоги 

и сможет успокоиться.

2. Часто человек тревожится, когда у него не хватает информации о 

происходящих событиях. В этом случае можно попытаться составить план, 

когда, где и какую информацию можно получить.

3. Попытайтесь занять человека умственным (читать, писать) или 

физическим трудом (зарядка, пробежка). Если он будет увлечен этим, то 

тревога отступит.



ПРИЕМЫ ЭКСТРЕННОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 

ПОМОЩИ ОКРУЖАЮЩИМ ПРИ РАЗЛИЧНЫХ 

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЯХ

ПОМОЩЬ ПРИ ПЛАЧЕ
Слезы — это способ выплеснуть свои чувства, и не следует 

сразу начинать успокаивать человека, если он плачет. С другой 

стороны, находиться рядом с плачущим человеком и не 

пытаться помочь ему — тоже неправильно. Хорошо, если вы 

сможете выразить человеку свою поддержку и сочувствие.



ПРИЕМЫ ЭКСТРЕННОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 

ПОМОЩИ ОКРУЖАЮЩИМ ПРИ РАЗЛИЧНЫХ 

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЯХ

ПОМОЩЬ ПРИ ИСТЕРИКЕ
В отличие от слез, истерика — это то состояние, которое необходимо постараться 

прекратить. В этом состоянии человек теряет много физических и психологических 

сил.

Помочь человеку можно, совершив следующие действия:

1. Удалите зрителей, создайте спокойную обстановку. Останьтесь с человеком 

наедине, если это не опасно для вас.

2. Неожиданно совершите действие, которое может сильно удивить (например, 

можно дать пощечину, облить водой, с грохотом уронить предмет, резко крикнуть на 

пострадавшего). Если такое действие совершить не удается, то сидите рядом с 

человеком, держите его за руку, поглаживайте по спине, но не вступайте с ним в 

беседу или, тем более, в спор. Любые ваши слова в этой ситуации только подольют 

масла в огонь.

3. После того, как истерика пошла на спад, говорите с пострадавшим короткими 

фразами, уверенным, но доброжелательным тоном («выпей воды», «умойся»).

4. После истерики наступает упадок сил. Дайте человеку возможность отдохнуть.



ПРИЕМЫ ЭКСТРЕННОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 

ПОМОЩИ ОКРУЖАЮЩИМ ПРИ РАЗЛИЧНЫХ 

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЯХ

ПОМОЩЬ ПРИ АПАТИИ

В состоянии апатии помимо упадка сил наваливается 

безразличие, появляется ощущение опустошенности. 

Если человека оставить без поддержки и внимания, то 

апатия может перерасти в депрессию. 



ПРИЕМЫ ЭКСТРЕННОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 

ПОМОЩИ ОКРУЖАЮЩИМ ПРИ РАЗЛИЧНЫХ 

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЯХ

ПОМОЩЬ ПРИ ЧУВСТВЕ ВИНЫ ИЛИ СТЫДА
Поговорите с человеком, выслушайте его. Дайте понять, что вы слушаете и 

понимаете его (кивайте, поддакивайте, говорите «угу», «ага»). Не осуждайте 

человека, не старайтесь оценивать его действия, даже если вам кажется, 

что человек поступил неправильно. Дайте понять, что принимаете человека 

таким, какой он есть. Не пытайтесь переубедить 

человека («Ты не виноват», «Такое с каждым может 

случиться»). На этом этапе важно дать человеку 

выговориться, рассказать о своих чувствах. Не давайте

советов, не рассказывайте о своем опыте, не 

задавайте вопросов — просто слушайте.



ПРИЕМЫ ЭКСТРЕННОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 

ПОМОЩИ ОКРУЖАЮЩИМ ПРИ РАЗЛИЧНЫХ 

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЯХ

ПОМОЩЬ ПРИ ДВИГАТЕЛЬНОМ ВОЗБУЖДЕНИИ

Острая реакция на стресс может проявляться в 

двигательном возбуждении, которое может стать 

опасным для самого пострадавшего и окружающих. В 

этом случае постарайтесь найти возможность 

физически остановить человека. Прежде, чем 

пытаться ему помочь, убедитесь, что это не опасно 

для вас. Помните, психологическая помощь возможна 

только в случае, если пострадавший отдает себе отчет 

в своих действиях.



ПРИЕМЫ ЭКСТРЕННОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 

ПОМОЩИ ОКРУЖАЮЩИМ ПРИ РАЗЛИЧНЫХ 

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЯХ

ПОМОЩЬ ПРИ НЕРВНОЙ ДРОЖИ
1. Нужно усилить дрожь. Возьмите человека за плечи и сильно, 

резко потрясите его в течение 10—15 секунд. Продолжайте 

разговаривать с ним, иначе он может воспринять ваши 

действия как нападение.

2. После завершения реакции необходимо дать 

пострадавшему возможность отдохнуть. Желательно уложить 

его спать.

Категорически нельзя:

1. Обнимать пострадавшего или прижимать его к себе.

2. Укрывать пострадавшего чем-то теплым.

3. Успокаивать пострадавшего, говорить, чтобы он взял себя 

в руки. 



ПРИЕМЫ ЭКСТРЕННОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 

ПОМОЩИ ОКРУЖАЮЩИМ ПРИ РАЗЛИЧНЫХ 

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЯХ

ПОМОЩЬ ПРИ ГНЕВЕ, ЗЛОСТИ, АГРЕССИИ

1. Сведите к минимуму количество окружающих.

2. Дайте пострадавшему возможность «выпустить пар» (например, 

выговориться или избить подушку).

3. Поручите работу, связанную с высокой физической нагрузкой.

4. Демонстрируйте благожелательность. Даже если вы не согласны с 

пострадавшим, 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».

5. Старайтесь разрядить обстановку смешными комментариями или 

действиями, но только в том случае, если это уместно.


