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Актуальность. Многие люди имеют весьма смутное представление о том, чем именно занимается психолог-консультант. Порой психолога путают с экстрасенсом или психиатром.

 Не всегда люди знают и о том, что такое психологическая проблема и в каких случаях помощь профессионала им необходима.

Но даже тогда, когда человек имеет представление о сути этих понятий, существует много других факторов, блокирующих их возможность обратиться к психологу. Основными из них являются:

- ложное убеждение в том, что обращение за помощью, для разрешения проблем психологического характера – признак слабости или глупости;

- ложное представление о том, будто к психологу обращаются только психически неуравновешенные люди;

- отсутствие представления о том, как строится консультативная беседа с психологом;

- страх чужого вмешательства в личную жизнь ("Не хочу, чтобы меня кто-то учил…");
- страх раскрыть свои тайны перед посторонним человеком и распространении конфиденциальной информации о себе;

- отсутствие финансовых возможностей получить консультацию психолога;

- полное отсутствие знаний о существовании анонимной конфиденциальной и бесплатной службы "Телефон Доверия".

Ко всем этим блокировкам у подростков прибавляются еще и специфические – возрастные:

- неумение разговаривать о своих чувствах, неумение понять свои чувства;

- предшествующий, негативный опыт общения со взрослыми: непонимание, начетничество, отсутствие интереса к переживаниям ребенка, жестокое обращение;

- подростки считают, что обращение за помощью ко взрослым является признаком "детскости", в то время как их возрастной особенностью является желание отделиться от родителей, повышенное стремление к самостоятельности.

Для того чтобы служба телефонной экстренной помощи была востребована, необходимо, чтобы люди, в том числе и подростки, знали не только о ее существовании, но и  о самой сути услуг, которые она предоставляет. В связи с этим, для снятия блокировок, необходимо последовательно распространять знания по этим вопросам.
Основные темы просвещения:

- "Что такое Телефон Доверия (ТД) и каковы условия его работы?";

- "Какую помощь оказывает ТД и что такое психологическая консультация?";

- "Что такое психологическая проблема и психотравма?";

- "Каковы основные правила взаимодействия с консультантом ТД?".

Донести необходимые знания можно, используя разные формы работы, это могут быть:

- издание и распространение листовок, буклетов, брошюр, ведение страницы в Интернете;

- ведение психологических рубрик в газетах, журналах, на радио, ТВ;

- организация и проведение специальных семинаров со специалистами других профессий, которые работают с подростками и могут передать им свои знания;

- организация семинаров в учреждениях, работающих с подростками, в том числе колледжах, школах, интернатах, детских домах, центрах социальной реабилитации несовершеннолетних и др.

Задачи тренинга:
1. Снять психологические барьеры, мешающие обращаться к психологу, в том числе и на ТД.

2. Способствовать формированию потребности в консультативных услугах.

3. Способствовать формированию серьезного отношения к услугам психолога ТД.

Условия проведения:
Тренинг рассчитан на проведение в небольших группах от 8 до 16 человек. Это способствует развитию доверительных отношений и наиболее эффективно для достижения поставленных целей. 
Общее время проведения:

Тренинг рассчитан примерно на 1,5 часа, но может быть сокращен за счет сокращения заданий и времени обсуждения.

Упражнение 1. Знакомство.

Цель: установить доверительный контакт с группой.

Время выполнения: 5 минут.

Условия выполнения: в общем круге.

Ведущий представляет службу ТД. Сообщает:

 - что есть такая служба;

- принципы работы (анонимность, конфиденциальность, бесплатность, профессиональность);

- сообщает о режиме работы (если телефон работает круглосуточно, подросткам целесообразнее объяснить, что время после 23 часов предназначено только для людей, переживающих острый кризис. Пояснить, что исключено общение по ТД просто от скуки, с целью скоротать ночь и т.п, ведь кому-то в это время, возможно, действительно нужна психологическая помощь, а он не сможет дозвониться).
Упражнение 2. "Приветствие". 
Цель: создание доброжелательной атмосферы, настрой на плодотворную работу. Участники тренингового занятия передают друг другу мягкую игрушку  или мяч со словами: "Привет, я хочу тебе подарить…".

Время выполнения: 5 минут.

Упражнение 3. "Какие проблемы?"
Цель: формирование потребности в консультативных услугах и серьезного отношения к услугам психолога ТД.
Время выполнения: 10 минут. 

Условия выполнения: в общем круге.

Оборудование: надувной шарик.
Инструкция: Все встают лицом в круг. Если много участников, то – все желающие. Участники берутся за руки и руками "отбивают" шарик, стараясь не допустить, что б он упал на пол или вышел за пределы круга. Далее упражнение повторяется, но участники стоят спиной в круг.

Обсуждение: 

- как было комфортнее "отбивать шарик"? 

- с чем можно сравнить шарик? (ответ: проблема).

- действительно ли легче справиться с проблемами, если не отворачиваться от них, а решать?

Упражнение 4. "Что такое психологическая проблема?"
Цель: сформировать представление о психологической проблеме и научиться отличать от проблем другого рода.

Время выполнения: 10-15 минут.

Инструкция: Ведущий задает вопрос: "Как вы думаете, что такое психологическая проблема? Приведите пример психологической проблемы". Ответы фиксируются. После того, как выскажется 6-8 участников, ведущий сообщает, какие из названных проблем были психологические, а какие нет и почему. Дает понятие психологической травмы, объясняет почему опасно "не внимание" к подобным вещам.
"Психологическая (душевная) травма, или психотравма - вред, нанесенный душевному здоровью человека неблагоприятными обстоятельствами или действиями людей. 

Четких критериев психотравмы нет, но можно говорить о таких признаках как: 

- Наличие события, которое оценивается как сильный удар;
- Навязчивость воспоминаний. Человек, получивший психотравму, вновь и вновь возвращается к пережитому, не может об этом не думать, это вспоминается снова и снова;
- Вовлеченность. Человек не разделяет себя и ситуацию, которая привела к психотравме, не может от нее дистанцировать, посмотреть на происшедшее спокойно, со стороны. Воспринимает все лично, думая о ситуации, человек думает о себе и наоборот. Он словно слился с этой ситуацией;
- Серьезные затруднения в обычном, душевном функционировании, остановка развития личности;
- Склонность реализовывать жизненные сценарии, направленные на саморазрушение (склонность к суициду, алкоголизм, наркотики, тяга к правонарушительным действиям).
Ситуации:
- Девушка переживает разрыв с любимым человеком (психолог).

- Молодой человек поссорился с другом и не знает, как ему себя вести дальше по отношению к нему (психолог). 

- Женщина жалуется, что в их доме уже 30 лет не меняли трубы, и она очень расстроена и хочет найти справедливость (хозяйственные службы города).

- Мужчина считает, что ему неправильно начислили пенсию (социальные службы).

- Девушка полагает, что ее родители не считаются с ее мнением (психолог).

- Мать взрослого молодого человека говорит, что он ей грубит, не считается с ней и даже несколько раз ударил (психолог, юрист).

- Молодой человек затрудняется выбрать профессию (психолог).

- Женщина узнала, что ей изменяет муж и не знает, как ей теперь жить дальше (психолог).

- Девушка говорит, что из-за конфликта с преподавателем ей снижают оценки и грозятся отчислить, но она считает, что это несправедливо (юрист, психолог).

- Молодой человек говорит, что ненавидит отца и хочет ему отомстить, потому что узнал, что у него есть любовница. В то же время он знает, что все это расстроит мать. Он не знает, как ему лучше поступить (психолог).

- Девушка очень расстроена, так как ее родители разводятся. Она хочет сделать что-нибудь такое, что б родители не смогли развестись или жить отдельно (психолог, юрист).
- Свекровь считает, что сноха несправедливо отсудила у ее сына квартиру при разводе (юрист, психолог, если женщина в тяжелом эмоциональном состоянии).
- Женщину систематически бьет муж, и она хочет развестись (психолог, юрист).

- Девушка узнала, что она беременна, и не знает, что ей делать, как поступить, как сказать об этом маме и молодому человеку (психолог).

Молодой человек узнает, что его девушка беременна, он не хочет на ней жениться. Он не знает, что делать дальше (психолог).

- Родители девушки узнали, что она встречается сразу с двумя  парнями. Они хотят навести "порядок" в голове девушки (психолог).

- Молодой человек чувствует себя очень скованным, что мешает ему в профессиональной деятельности  и в личной жизни (психолог).

- Девушка постоянно находиться в депрессивном состоянии (психолог).

- Молодой человек постоянно попадает в конфликтные ситуации (психолог).

- Девушка говорит, что ее постоянно все обижают (психолог).

Упражнение 5. "Что мешает мне обратиться к психологу?".
Цель: способствовать осознанию собственных барьеров и стимулировать принятие новых конструктивных установок.
1 вариант.
Время выполнения: 15 минут.

Условия выполнения: ведущий задает вопрос группе: "Как вы думаете, почему многие люди не хотят обращаться к психологу, даже когда ему явно нужна помощь?" Выслушивает ответы 6-8 человек. Затем можно предложить другие позиции.

Примеры:
Что мешает принять помощь специалиста?

1. "Ложная установка – обращение  за помощью – это признак слабости или глупости". Но ведь не считают таковой, обращение к профессиональному юристу, стоматологу, портному, парикмахеру, врачу! Признать наличие проблемы и предпринять шаги для ее решения с помощью специалиста – показатель интеллекта и душевной силы.

2. "Психолог – для больных и "психов". Психологи работают только со здоровыми людьми.

3. "Раскрывать свои чувства – стыдно". По телефону есть возможность рассказать обо всем, что тревожит, и получить профессиональную помощь, оставаясь неузнанным.

4. "Никто не сможет понять меня".  Чаще всего, это происходит из за неумения разговаривать о своих чувствах. Психолог поможет выразить чувства, облегчит эмоциональное состояние, профессионально разберется в ситуации.

5. "Больно говорить о том, что тебя тревожит".  Когда проблема решена, боль уходит. Если избегать ее решения, боль может стать хронической.
6. "Телефоны прослушиваются". ТД – это телефон экстренной психологической помощи, не стоит путать его с ТД ФСБ, УВД и т.п., и органы вряд ли будут тратить время и средства на прослушивание чьих-то личных проблем. К тому же, человек обратившийся на ТД за консультацией, может  не называть свои ФИО, адрес, место работы и учебы, если не хочет.

7. "Психолог начнет "воспитывать", "учить жить". Не будет, т.к. задачи психологического консультирования в другом:  помочь разобраться в себе;  показать возможности выбора;  наметить пути выхода из проблемной ситуации;  предоставить психологическую информацию.

8. "Не знаю, настолько ли серьезна моя проблема, чтобы обращаться к профессиональному психологу". Иногда то, что кажется пустяком, на самом деле может быть проявлением очень серьезной проблемы. А иногда то, что кажется ужасным и неразрешимым, может разрешиться с помощью специалиста довольно легко. Если сомневаешься – обратись на ТД, тем более, что это можно сделать не выходя из дома и бесплатно. И даже если вы ошиблись и проблема проста и легка в решении, это не страшно, зато теперь точно будете знать, что делать.
9. "Мне никто не сможет помочь, т.к. я "невезучий", это мой "злой рок". Большинство проблем в жизни человека имеет в основе психологические причины. "Злая судьба", "невезение", "рок" - результат психологической неграмотности.  Первый шаг избавления от "невезения" - понять истинную причину своих проблем.

2 вариант.
Время выполнения: 10 минут – работа в парах  и 10 минут -  обсуждение в круге.

Условия выполнения: Разбиться на пары. Один играет роль человека, которому нужна помощь, но он боится обращаться к психологу, а другой доказывает, что это необходимо. Каждой паре можно предложить конкретную психологическую ситуацию, по поводу которой необходима помощь психолога.

После выполнения упражнения: в круге можно провести обсуждение. Ведущий выявляет, какие блокировки наиболее сильные. 
Упражнение 6. "Как начать разговор у психолога"
Цель: преодоление барьера "первого шага" при вступлении в контакт и создание практического опыта начала разговора с психологом.
Время выполнения: 15 минут.

Условия выполнения: в общем круге.

Инструкция: Ведущий дает разъяснения: "Когда вы звоните на ТД, то вы слышите "Алло! Телефон Доверия" или "Алло" Слушаю вас", тогда вам  нужно:

- поздороваться и удостовериться, что вы попали именно на ТД;

- вы можете назвать свое имя, если хотите;

- затем сообщите о цели вашего звонка, например: "У меня есть проблема, и я хотел бы с ней разобраться" или: "У меня возникли кое-какие вопросы. Мне хотелось бы их обсудить с вами";

- выслушав согласие консультанта, начните излагать суть проблемы;

- консультант будет задавать вопросы, на которые лучше отвечать искренно;

- затем вы вместе будете анализировать ситуацию, думать, как лучше разрешить проблему; если понадобится, психолог сообщит вам некоторые психологические сведенья, касающиеся вашей проблемы;

- учтите, что психолог не волшебник, он не решит за вас вашу проблему, но он поможет взглянуть на нее по-новому и найти возможности для ее разрешения, обратит ваше внимание на психологические нюансы и закономерности, о которых вы не догадывались.
Можно привести примеры для иллюстрации. 

Затем ведущий дает инструкцию для выполнения упражнения: "Сейчас я буду играть роль консультанта, который снимет трубку ТД, а каждый из вас начнет разговор".

Так же в этом упражнении возможна работа в парах.

Упражнение 7. Подведение итогов.
Цель: зафиксировать полученные результаты и подкрепить стимул для обращений на ТД.
Время выполнения: 15 минут.

Условия выполнения: в общем круге.

Инструкция: "Как вы думаете, после этого тренинга вам будет легче обратиться на ТД?"
Желающие могут ответить.
"Теперь мне хотелось бы, чтобы вы высказали в круге, что дал этот тренинг именно вам?"
Желающие высказываются.

В заключение ведущий раздает всем участникам визитки с телефонами, по которым они могут получить консультации психолога.
