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Допсихологическая помощь — система приёмов и алгоритмов действий, 

направленных на поддержку человека в остром стрессовом или кризисном состоянии 

до вмешательства профильных специалистов (психологов, психиатров)  

Психологическая помощь — проработка, анализ причин, длительная терапия. 

Допсихологическая помощь — первая помощь «здесь и сейчас», цель которой — 

снять острое напряжение, стабилизировать состояние и дать человеку почувствовать 

безопасность . Стабилизировать и передать специалисту 

Ошибка в первые минуты может усугубить травму, а правильные действия — 

предотвратить развитие ПТСР. 

 

 Алгоритм оказания помощи: 

 

 1. Соблюдать спокойствие и обеспечить безопасность- присядьте на уровень глаз, 

отведите в тихое место. 

· Дышите глубоко и ровно — ваше дыхание помогает синхронизироваться. 

· Что говорить себе: «Я взрослый. Я справлюсь. Я сейчас — опора». 

 

 2. Слушать и слышать 

· Примите позу активного слушателя: на одном уровне, открытая поза. 

· Дайте выговориться. Не перебивайте. 

· Назовите чувство: «Я вижу, что ты очень расстроен», «Тебе сейчас страшно». 

· Чего НЕ делать: Не говорить «Не плачь». Это обесценивает чувства . 

 

 3. Содействовать саморегуляции - успокоить тело (стресс живёт в теле) : 

· Дыхательные упражнения в игровой форме: «Давай подышим, как собачка», «Надуем 

шарик в животе». 

· стакан воды маленькими глотками — снимает спазм с горла. 

· Работа с руками: слепить «гнев» из пластилина, порвать лист бумаги. 

 

 4. Совместный поиск решения· Цель — вернуть чувство контроля над ситуацией . 

Только после полного успокоения: · «Как ты думаешь, что можно сделать?» 

· «Чем я могу тебе помочь?» 

 

Дифференцированная помощь при острых реакциях 
Симптоматика обычно проявляется через несколько минут после воздействия 

стрессовых стимулов или события и исчезает через 2-3 дня . 

 Ступор  - Является опасным для жизни и здоровья 

 Психомоторное возбуждение 

 Агрессивное поведение, гнев 

 Истерика  -могут привести к эмоциональному заражению 

 Тревога 

 Страх -может перерасти в панику 

 Апатия -частично утрачивается способность удовлетворять свои 

потребности 

 Нервная дрожь, Плач -наиболее адаптивные реакции 

Вегетативные признаки: тахикардия, потливость, бледность кожи или наоборот - 

покраснение кожных покровов, поверхностное дыхание.  



Разные состояния требуют разной тактики : 

 

Плач 

Признаки: 

• Человек уже плачет или готов разрыдаться; 

• Подрагивают губы; 

• Наблюдается ощущение подавленности; 

• В отличие от истерики нет возбуждения в поведении 

 

· Что делать: -Быть рядом, дать платок, создать безопасное пространство. 

Мальчикам и мужчинам можно сказать: «Есть такие ситуации, когда даже мужчинам 

разрешается плакать» 

·  

 

Нервная дрожь- За счет этой реакции тело «сбрасывает» напряжение. 

Если эту реакцию остановить, то напряжение останется в теле и может стать причиной 

мышечных болей и приводить к развитию заболеваний. 

 

Признаки: 

• Внезапное начало (сразу после инцидента или спустя небольшое время); 

• Сильное дрожание всего тела или отдельных его частей. 

 

Помощь: 

• Нервной дрожи необходимо дать состояться, это реакция адаптивная; 

• Приемы: усилить дрожь через тряску (потрясти руками, ногами). Нельзя трясти 

человека, он должен сам сделать эти действия. 

• Нельзя препятствовать проявлению нервной дрожи, физически ее останавливать, 

обнимать. Объясните человеку, что это нормальная реакция на стресс и ситуацию, 

что сейчас произошла с ним; 

• Неверным будет обнимать или прижимать человека к себе, укрывать его; 

• Нельзя говорить: «Возьми себя в руки» 

 

 



 

Ступор (оцепенение, «каменное» лицо) 
Защитная реакция организма, которая характеризуется внезапным оцепенением, 

застыванием на месте в той позе, в которой человек находился в момент получения 

травмирующей информации, а также непосредственно после травмирующего события, 

когда вся энергия была направлена на выживание, и ее не хватает на осуществление 

контактов с окружающим миром. 

Признаки: 

 Резкое снижение или отсутствие произвольных движений и речи; 

 Отсутствие реакций на внешние раздражители (шум, свет, прикосновение, боль); 

 Состояние неподвижности, возможно напряжение отдельных мышц; 

 Часто ограниченные координированные движения глаз. 

 Помощь в данном случае оказывается медиками. 

 

 Техника: запустить органы чувств (зрение, слух, вкус, тактильные ощущения, 

обоняние). «Сколько пальцев я показываю?», «Это какой цвет у тебя?», «Как тебя 

зовут?», «Чувствуешь мою руку?». Аккуратно помассировать пальцы рук, уши, лицо. 

 Дать попить воды. 

 Сесть рядом с ним и что-то тихо ему говорить (в этом состоянии реакция идет на сверх 

тихие раздражители). Ребёнок в ступоре всё слышит и видит . 

 

Истерика – активная энергозатратная и эмоционально «заразительная» поведенческая 

реакция. Как правило, происходит в присутствии зрителей. 

Признаки: 

 Сохраняется сознание, но почти невозможен контакт; 

 Чрезмерное возбуждение; 

 Множество движений, театральные позы; 

 Речь эмоционально насыщенная, быстрая; 

 Крики, рыдания. 

Действия 

 отвести от зрителей или замкнуть его внимание на себя – стать самым 

внимательным слушателем; 

 Проявляйте спокойствие и не демонстрируйте сильных эмоций, чтобы не 

подпитывать его реакцию; 

 Говорите короткими фразами, уверенным тоном, обращайтесь по имени; 

 Приемы: умыться холодной водой, подышать. 

 



Дыхательные техники: 

 дыхание по квадрату 

успокаивающее дыхание: 

1. Медленно вдохните. 

2. Пальцем закройте правую 

ноздрю. Сделайте медленный 

выдох через левую ноздрю. 

3. Теперь вдыхайте левой 

ноздрей. Потом закройте ее и 

выдохните правой ноздрей. 

4. Снова вдох правой ноздрей и 

выдох через левую. 

Подышите в таком ритме  

5-10 минут. 

 

· Что НЕ делать: Кричать в ответ, 

пытаться удержать силой. 

Агрессивная реакция (гнев) – 

активная энергозатратная и эмоционально «заразительная» реакция, которая может быть 

вербальной (словесные угрозы) и невербальной (агрессивные действия). 

Признаки: 

• Гнев, злость, раздражение, брань, ненависть, выражающиеся в словах и действиях; 

• Нанесение окружающим ударов руками или какими-либо предметами; 

• Мышечное напряжение, увеличение кровяного давления. 

 

Действия 

• Принять чувство: «Я понимаю, что тебе хочется всё разнести». Говорить спокойно, 

постепенно снижая темп и громкость речи. Направить в конструктивное русло — 

дать порвать бумагу, скомкать газету  

• Сохраняйте спокойствие, не демонстрируйте сильных эмоций; 

• Говорите тише, медленнее и спокойнее, чем человек (ребенок), переживающий эту 

реакцию;  

• Стоять рядом, а не напротив. 

• При возможности, отвести от окружающих и дать возможность выговорится. 

• Задавайте вопросы, которые помогли бы ему сформулировать и осознать его 

требования к возникшей ситуации или за советом: «Как ты думаешь, лучше сделать 

это или это?»; 

• Приемы: физические нагрузки. Дать задание, что-то отнести, переставить. 

Что НЕ делать: Спорить, переубеждать, отвечать агрессией. 

 

Психомоторное возбуждение 

 Необходимо привлечь его внимание к себе, чтобы остановить («смотри на меня», 

«слушай меня»); 

 Говорить спокойным голосом, избегать фраз с частицей «не»; 

 Указания должны формулироваться четко и коротко («Иди сюда», «Делай так», 

«Садись сюда»). Если ему удается их выполнить – необходимо поощрить 

(«Правильно», «Да, так», «Отлично», «Молодец»); 

 Дать ощущение безопасности. Говорим: «Я рядом», «Я тебе помогу», «Ты в 

безопасности»; 



 Необходимо помнить, что психомоторное возбуждение может сменится нервной 

дрожью, плачем, а также агрессивным поведением. 

Тревога - эмоция, выражающая ощущение неопределенности, ожидание отрицательных 

событий, трудноопределимые предчувствия, вызывает общее возбуждение организма, 

присутствует мышечное напряжение. 

· Что делать: 

Важно «разговорить» человека и понять, что именно его тревожит – вербализировать 

чувства, задавать уточняющие вопросы, чтобы понять причину тревоги. Возможно, он 

осознает источник тревоги, и тогда она трансформируется в страх, а со страхом проще 

справиться; 

Часто человек тревожится тогда, когда у него не хватает информации о происходящем, 

поэтому стоит проанализировать, какая информация необходима, когда и где ее получить, 

составить план действий; 

Приемы: снять мышечное напряжение через физические упражнения 

 Техника заземления «5-4-3-2-1» : Найти глазами 5 предметов, почувствовать 4 

тактильных ощущения, услышать 3 звука, уловить 2 запаха, найти 1 вкус 

 
Не делать: 

 Говорить о том, что тревожиться не зачем, особенно если это не так; 

 Скрывать правду о ситуации или плохие новости, даже если это может расстроить. 

Это позволит перевести тревогу в страх, а со страхом проще справиться.  

  оставлять одного. В ситуациях повышенной тревожности, особенно детям, лучше 

не быть одному, до снятия признаков тревожности. 

Страх 
– сильная эмоция, возникающая в результате реальной или воображаемой опасности, носит 

ориентировочный характер. 

Признаки: 

 Напряжение мышц (особенно лицевых); 

 Сильное сердцебиение; 

 Учащенное поверхностное дыхание; 

 Сниженный контроль собственного поведения; 

 Опасен страх оцепеняющий, блокирующий мысли и действия. 

Помощь: 

 Не оставлять человека одного – страх тяжело переносится в одиночестве; 

 Дать человеку ощущение большей безопасности («Ты не один», «Я рядом», «Я готов 

помочь»); 

 Информировать о ситуации; 

 Поговорить о том, чего он боится, дать понять, что страх в такой ситуации – это 

нормально, что дает возможность человеку поделиться своими переживаниями и 

снизить интенсивность страха; 

Приемы: дыхательные техники, чтобы нормализовать состояние и активное слушание.  

 



Диафрагмальное дыхание - дыхание животом: Сделайте вдох – ваш живот должен 

выпячиваться. Выдох – живот втягивается до обычного состояния. При этом тело, лицо, все 

мышцы должны быть расслаблены. 

 

Апатия 
Признаки: 

 Полное равнодушие и безразличие к происходящему; 

 Отсутствие каких бы то ни было внешних эмоциональных проявлений; 

 Медленная речь с большими паузами; 

 Вялость и заторможенность в поведении; 

Апатия может длиться от нескольких часов до нескольких дней. 

Помощь: 

 Задаем вопросы простого типа («Как ты себя чувствуешь?», «Хочешь пить?»); 

 Можно предложить умеренную физическую нагрузку («Давай пройдемся пешком», 

«Давай подышим воздухом, погуляем»); 

 Проводить человека к месту отдыха, помочь удобно утроиться (обязательно снять 

обувь); 

 Позаботиться об удовлетворении витальных потребностей – сон, еда (выбор без выбора 

– «Ты будешь чай или воду?», «Салат или кашу?»); 

 Поддерживать возможность испытывать негативные эмоции; 

Приемы: Для стабилизации состояния в текущий момент предложить самомассаж пальцев, 

мочек ушей и т.д. 

Не делать: не говорить резко, выдергивать из этого состояния 

 

Ключевые принципы допсихологической помощи: 

 

1. «Не навреди» — главная заповедь. 

2. Принятие без оценки — человек имеет право на любую реакцию. 

3. Безопасность прежде всего — физическая и психологическая. 

 

Допсихологическая помощь — это мост к профессионалу. Ваша задача — не вылечить, а 

стабилизировать и передать . Ваш главный инструмент — искреннее присутствие рядом с 

человеком, который нуждается в поддержке» . 

 

 

 


