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1. Введение: определение КПТСР 

 К-ПТСР — это не просто «плохие воспоминания». Это деформация 

личности и нервной системы, это диагноз МКБ-11. К-ПТСР — это 

результат длительной межличностной травмы. Ключевое отличие: 

нарушение саморегуляции, негативная Я-концепция и трудности в 

отношениях. 

 Почему: Мозг ребенка находится в состоянии постоянного «выживания». 

Кортизол (гормон стресса) постоянно высок, что мешает развитию 

префронтальной коры (ответственной за логику и контроль эмоций) и 

гипертрофирует амигдалу (центр страха). 

 Суть: Ребенок перестает доверять миру. Его «базовая прошивка» — 

«Мир опасен, люди предают, я никчемен». Со стороны мы видим такого 

ребенка как «трудного» подростка с резкими вспышками гнева или, 

наоборот, «невидимку» в глубокой диссоциации. 

 Главный тезис: Работа с К-ПТСР — это марафон, а не разовая акция. 

Наша задача не «вылечить за 2 встречи», а создать безопасную базу. 

2. Трёхфазная модель Джудит Герман для работы ребенка 

с КПТСР с психологом 

Фаза I: Стабилизация и безопасность 

 Научить ребенка управлять симптомами (флешбэками, тревогой). Пока 

нет безопасности, не идти в переработку травмы! 

Фаза II: Обработка травматических воспоминаний 

 Работа с «историей» ребенка. В условиях образовательного учреждения 

проводится крайне осторожно и только при наличии клинической 

подготовки. 

Фаза III: Интеграция и связь с жизнью 

 Формирование новых навыков общения, поиск ресурсов, планирование 

будущего. 

3. Развернутые практические шаги в работе с КПТСР 

Шаг 1: Создание «Безопасного места» 

Прежде чем говорить о боли, нужно создать ресурс. 

 Упражнение «Безопасное место»: Ребенок закрывает глаза и детально 

описывает место (реальное или воображаемое), где ему абсолютно 



спокойно. Мы «заякориваем» это состояние (например, через нажатие на 

ладонь), чтобы он мог вызвать его в классе при стрессе. 

Шаг 2: Стабилизация “Заземление” 

Когда накрывает флешбэк (ребенок «улетает» в травму): 

 Техника «Лёд»: Дать подержать кусочек льда или умыться холодной 

водой. Резкое физическое ощущение возвращает из прошлого в «здесь и 

сейчас». 

 Техника «Вес тела»: Почувствовать, как стопы давят на пол, а спина — 

на спинку стула. Почувствовать гравитацию. 

Для стабилизации психоэмоционального состояния: 

 Метод «5-4-3-2-1»: Назвать 5 предметов, которые видишь; 4, которые 

можешь потрогать; 3 звука; 2 запаха; 1 вкус. 

 Дыхание «Квадрат»: Вдох (4 сек) — Пауза (4 сек) — Выдох (4 сек) — 

Пауза (4 сек). Это переключает нервную систему из режима «бей или 

беги» в режим покоя. 

 

Для регуляции эмоций: 

 

 Шкала чувств: Учим ребенка определять уровень тревоги от 1 до 10 и 

подбирать инструмент (заземление) уже на уровне «4», не дожидаясь 

взрыва. 

Шаг 3: Работа с триггерами 

Вместе с психологом составляется список: «Что заставляет меня взрываться?» 

(крик учителя, запах одеколона, прикосновение к плечу). Когда враг назван, он 

менее страшен. 

Шаг 4: Работа с Я-концепцией (историей) 

 Методика «Мой внутренний защитник»: Визуализация фигуры, которая 

могла бы защитить ребенка в прошлом. 

 Работа с карточками (МАК): «Каким я вижу себя в моменты боли» и 

«Каким я могу быть в безопасности». 

 

Шаг 5: Интеграция и связь с жизнью 

А. Социализация 



У детей с К-ПТСР часто нарушены границы: они либо слишком закрыты 

(социальная изоляция), либо слишком навязчивы. 

Упражнение «Круги близости» 

 Цель: Понять, кому и сколько можно доверять. 

 Суть: Рисуем на листе мишень (центральный круг и 3-4 кольца вокруг). 

 Инструкция: «В центре — ты. В первом круге те, кому ты доверяешь 

секреты (мама, лучший друг). Во втором — просто друзья. В третьем — 

одноклассники. В четвертом — прохожие. Давай обсудим: можно ли 

обнимать человека из 4-го круга? Стоит ли рассказывать о своих страхах 

человеку из 3-го?». Это создает понятную «карту» социального мира. 

Техника «Я-сообщение» (Ролевая игра) 

 Цель: Научить выражать гнев без агрессии. 

 Суть: Отрабатываем формулу: «Когда происходит [событие], я 

чувствую [эмоция], потому что мне важно [потребность]. Пожалуйста, 

[просьба]». 

 Пример: Вместо того чтобы ударить одноклассника, который взял ручку, 

ребенок учится говорить: «Когда ты берешь мои вещи без спроса, я злюсь, 

потому что это мое. Пожалуйста, спрашивай меня в следующий раз». 

 

Б. Поиск ресурсов 

Ресурс — это «батарейка», которая помогает не провалиться в депрессию. 

Упражнение «Ресурсный сундук» (Арт-терапия) 

 Суть: Ребенок рисует или делает коллаж из картинок, которые 

символизируют его силы. 

 Вопросы-подсказки: «Что помогает тебе улыбнуться, когда грустно? 

(котик, музыка, прогулка)», «Что ты умеешь делать хорошо? (рисовать, 

играть в Minecraft, быстро бегать)». 

 Важно: В моменты стресса мы достаем этот «сундук» и выбираем одно 

действие для подзарядки. 

 

Методика «Мои помощники» 

 Суть: Составляем список реальных людей и мест, где ребенок чувствует 

себя в безопасности. «Если мне станет плохо в школе, я пойду к... 

(медсестре, психологу, любимому учителю)». Это дает ощущение, что он 

не один против мира. 

 

В. Планирование будущего 

Для ребенка с К-ПТСР будущего часто «не существует», он живет в застывшем 

моменте боли. Наша задача — разморозить его временную перспективу. 



Упражнение «Капсула времени: Письмо себе через год» 

 Суть: Ребенок пишет письмо самому себе в будущее. 

 О чем писать: Не о достижениях (пятерках), а о чувствах. «Я надеюсь, 

что через год ты будешь чаще смеяться», «Я хочу, чтобы ты попробовал 

записаться в секцию...». Письмо заклеивается и хранится у психолога или 

в надежном месте дома. 

 

Техника «Линия жизни + 5 лет» 

 Суть: На длинном листе рисуется линия. Отмечаем точку «Сегодня». 

Предлагаем ребенку пофантазировать и поставить точки в будущем: 

через месяц, через полгода, через год, через 5 лет. 

 Важно: Для К-ПТСР планирование должно быть очень мелким шагом. 

«Через месяц я дочитаю книгу», «Через полгода я пойду в поход». Это 

учит мозг видеть перспективу дальше завтрашнего дня. 

 

Методика «Карта желаний (без ограничений)» 

 Суть: Позволить ребенку помечтать о чем-то «невозможном». Травма 

сужает горизонт до выживания. Мечтание — это признак выздоровления. 

Если ребенок захотел стать космонавтом или ветеринаром — это победа, 

значит, он разрешил себе быть в этом будущем 

 

4. Как действовать: стратегии поведения 

 Для педагога-психолога: 

 Позиция «Надежной базы»: Вы должны быть предсказуемы. Если 

сказали, что встреча в 14:00, она должна быть в 14:00. Изменения для 

такого ребенка — угроза. 

 Валидация: Никогда не говорите «не бойся» или «это пустяк». Говорите: 

«Я вижу, что тебе сейчас очень страшно. Это нормальная реакция на то, 

что ты пережил». 

 Контейнирование: Вы должны выдерживать его ярость или ледяное 

молчание, не разрушаясь и не отвечая агрессией. 

 Психообразование и просвещение учителей и родителей 

нижеперечисленным стратегиям поведения  

Для учителя: 

 Отказ от публичного порицания: Стыд для ребенка с К-ПТСР — это 

«ядерный взрыв». Он либо уйдет в диссоциацию (замкнется), либо в 

агрессию. 



 «Сначала регуляция, потом обучение»: Если ребенок в стрессе, он 

физически не может воспринимать математику. Дайте ему 5 минут 

«заземлиться» (попить воды, подышать). 

 Четкие границы и правила: Хаос пугает. Понятные правила школы дают 

чувство контроля. 

Для родителя (или опекуна): 

 Терпение к регрессу: В стрессе 12-летний подросток может вести себя 

как 5-летний. Это не каприз, это откат нервной системы. 

 Физический контакт: Только с разрешения! Спросите: «Можно я тебя 

обниму?». Для жертв насилия внезапное прикосновение — триггер атаки. 

5. Рекомендации ребенку от педагога-психолога: как вести 

себя в коллективе 

Ребенку с К-ПТСР трудно считывать социальные сигналы (он везде видит 

враждебность). 

 «Стоп-кран»: Учим ребенка фразе: «Мне сейчас нужно отойти на пару 

минут, я продолжу разговор позже». Это помогает избежать драки при 

перегрузке. 

 Наблюдение: Советуем сначала наблюдать за группой, прежде чем 

вступать в контакт. 

 Поиск одного союзника: Не нужно дружить со всеми. Найди одного 

человека, с кем тебе спокойно. 

6. Будущее: Помощь vs Бездействие 

Если помогать (проработка и безопасность): 

 Нейропластичность: Мозг ребенка способен восстанавливаться. 

Благодаря «безопасному пространству» формируются новые нейронные 

связи. 

 Результат: Ребенок учится доверять, строить здоровые отношения, его 

интеллект «размораживается», и он реализует свой потенциал. Травма 

становится частью истории, а не всей жизнью. 

Если НЕ помогать: 

 Социальная дезадаптация: Высокий риск зависимостей (алкоголь, 

наркотики как способ самолечения боли). 

 Повторная виктимизация: Человек с К-ПТСР часто бессознательно 

выбирает абьюзивных партнеров (повторение знакомого сценария). 



 Психосоматика: Хронические боли, проблемы с сердцем, аутоиммунные 

заболевания из-за десятилетий жизни в стрессе. 

 

7. Заключение 

Завершая тему работы с комплексным ПТСР, хочется подчеркнуть: перед нами 

не просто "сложный ребенок" или "нарушитель дисциплины". Перед нами 

человек, чьё доверие к миру было разрушено в самом фундаменте. 

Почему наше неравнодушие — это главный инструмент? 

Для ребенка с К-ПТСР взрослый долгое время был источником угрозы или 

холодного безразличия. Поэтому наше тепло, наша искренняя 

заинтересованность и готовность слышать — это для него терапевтический 

шок. Мы становимся для него живым доказательством того, что мир может быть 

другим. Неравнодушие психолога — это не "жалость", это профессиональная 

позиция, создающая ту самую "безопасную гавань", без которой изменения 

невозможны. 

О важности длительной работы: 

Травма К-ПТСР создавалась годами, и она не исчезнет за четверть или семестр. 

Мозгу ребенка нужно время, чтобы перестроиться, чтобы поверить: "Сегодня 

меня не ударят, не высмеют, не предадут". 

 Длительность — это залог того, что новые нейронные связи (связи 

доверия и спокойствия) станут крепче, чем старые рефлексы выживания. 

 Ваше постоянство — то, что вы приходите на встречу неделю за неделей 

— учит его стабильности. Для таких детей это самый ценный жизненный 

опыт. 

Коллеги, работа с КПТСР — это невидимый фронт. Результаты могут быть 

не видны сразу, они приходят тихими шагами: в один день ребенок впервые 

посмотрит вам в глаза, в другой — искренне улыбнется или просто спокойно 

высидит урок. 

Помните: если у такого ребенка в жизни появился хотя бы один значимый 

взрослый, который в него верил и был рядом долго — у него появляется шанс 

на здоровое будущее. И этим взрослым можете стать именно вы. 

Благодарю за внимание и за ваш труд! 

 


