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               Травмирующие ситуации получают в современных социально-

политических условиях все более широкое распространение. Люди становятся 

заложниками стихийных бедствий, катастроф, подвергаются различным 

видам насилия, войны. Поэтому важно знать о психологических особенностях 

в работе с людьми, находящимися в сложной жизненной ситуацией. 

На сегодняшний день актуальным в работе психолога становятся психолого-

педагогическое сопровождение детей и семей участников специальной 

военной операции. 

Война уносит жизни невинных людей, родственники умерших испытывают 

сильное потрясение, картина мира рушится. Большинство людей с низкой 

психологической организацией не могут прожить  утрату близкого человека в 

результате острой реакции на стресс. 

Острая реакция на стресс - переходящее расстройство, которое развивается у 

человека без каких - либо других проявлений психических расстройств в ответ 

на необычный физический или психический стресс и обычно стихает через 

несколько часов или дней. 

Травмирующую ситуацию человек расценивает как угрожающую его жизни 

или чему-то, без чего он свою жизнь не представляет, с чем отождествляет 

свою жизнь (честь, достоинство, дети и близкие, здоровье и т.д.). Человек 

видит возможности активно противостоять возникшей угрозе, недостаточно 

информации для прогнозирования исхода ситуации, ситуация длится долгое 

время, чтобы человек полностью капитулировал перед этой угрозой. 

Выделяют два типа острой реакции на стресс: торможение и возбуждение. При 

торможении у человека затормаживаются основные психологические 

процессы, возникают трудности с невербальными и вербальными аспектами 

коммуникации. Человек отдаляется от реальности, поскольку она кажется ему 

неправильной. Любая реакция вызывает ступор, человек не успевает 

реагировать на изменения обстоятельств. 

При возбуждении клиент активен, но все его действия и поступки 

бессмысленные, хаотичные. У такого человека снижена концентрация 

внимания, речь спутана, чрезмерно эмоциональна. Такая реакция сохраняется 

до тех пор, пока есть стресс-фактор, запустивший защитную реакцию. 

На психологическом уровне острый стресс вызывает чувство тревоги, 

раздражительность нарушение внимания, пониженное настроение и 

депрессивные состояния. Человек  испытывает утомляемость, апатию и 



потерю интереса к прежним занятиям. Затяжной стресс может привести  к 

развитию тревожных и панических атак, ПТСР, кПТСР, зависимости. 

Педагог-психолог может помочь клиенту стабилизировать эмоциональное 

состояние через беседу с применением техники «Активное слушание», 

психологические техники, но далее ему необходимо обратиться за 

консультацией к клиническому психологу, врачу-психиатру. 

При тревожной реакции очень важно разговорить человека и понять, что 

именно беспокоит человека. 

После беседы переходим к практическим действиям по нивелированию 

травматизации и стабилизируем психоэмоциональное состояние. 

Предлагаем клиенту проделать дыхательные техники с тактильным 

сопровождением. 

 

«Вдох-выдох» 

Когда ты переживаешь или находишься в тревоге, то частота дыхания 

изменяется. Дыхание становится не ровным, прерывистым, важно его 

выровнять. Предлагаю тебе сделать плавный вдох и плавный выдох. 

Контролируй свое дыхание: замедляй его, дыши животом, и сконцентрируйся, 

выдыхая весь воздух. Медленно вдохни воздух, а затем спокойно сделай вдох, 

задержи внутри (мысленно посчитай до 3-х) и выдохни. Сделай это несколько 

раз. Быть расслабленным – это значит спокойно дышать. 

 

Психолог спрашивает обратную связь у клиента по факту выполнения 

упражнения. 

 

  

 

Техника «Теплое одеяло» 

 

Представьте, что кто-то очень добрый и заботливый укутывает вас теплым 

пушистым одеялом или пледом. Чутко прислушайтесь к своим ощущениям в 

теле, к чувствам и желаниям. 



Представьте, какое оно – ваше Теплое одеяло? 

Легкое или тяжелое, пушистое или в плотном гладком пододеяльнике… А 

может это шерстяной плед, слегка колючий, но зато такой теплый! А может, 

это одеяло из верблюжьей шерсти, или толстое ватное одеяло с кучей 

живописных заплаток… оно очень старенькое, зато такое родное, в нем так 

уютно…А может, это походный спальный мешок, в котором тепло даже когда 

на улице мороз…Выберете то Теплое одеяло, которое вам нужно именно 

сейчас! И вот Вы его выбрали, ощутили. И теперь начинаете укутываться со  

ступней ног… Чувствуете, как стопы становятся теплыми под 

умиротворяющей тяжестью или, наоборот, легкостью одеяла… Поживите 

немного в этом ощущении и неспешно «перетекайте» от стоп к голеням, 

коленям, бедрам, тазу…Постепенно все Ваше тело окутывается Теплым 

Одеялом и наполняется теплом… Прислушайтесь к этому теплу, ощутите его, 

прочувствуйте, будто каждую Вашу клеточку окутывают тепло и забота.   

Теплое одеяло укутывает Ваши живот и поясницу. Затем спину, плечи,  грудь. 

Приобнимите себя, закутывая еще сильнее… Побудьте в этих крепких  теплых 

«объятьях» столько, сколько захочется, насладитесь заполняющим тело 

теплом, пропустите его сквозь себя, ощутите особенности этого тепла. И, если 

захочется, закутайтесь в Одеяло полностью, с головой, чтобы тепло прошло 

сквозь шею, голову, нежно окутало лицо… 

И вот, все тело становится теплым. От макушки до кончиков пальцев ног. 

Прислушайтесь к своему дыханию, к его глубине, к теплу своих выдохов. 

Дышите размеренно, спокойно… 

Ваше Теплое Одеяло заботливо укрыло, защитило и согрело Вас с головы до 

ног. А может быть, у этого Одеяла есть и другие, возможно даже «волшебные» 

возможности. Например, оно может превратить Вас в невидимку или сделать 

неуязвимым для любых опасностей? 

Завершая упражнение, представьте, как снимаете Одеяло – сбрасываете или 

выбираетесь из его объятий так же постепенно, как и заворачивались… А 

может быть, наполнившись энергией и хорошим настроением, бодро 

поднимаетесь на ноги и с благодарностью складываете Одеяло… 

Почувствуйте, ощутите, каково теперь ваше самочувствие, настроение? 

Можно мысленно создать для Одеяла удобное место для хранения, откуда его 

всегда можно будет с легкостью достать…   



Этим местом может быть даже любой карман Вашей одежды. Ведь одеяло 

волшебное. Оно может быть и очень маленьким и невесомым, а может 

становиться большим и тяжелым, по Вашему желанию… 

Педагог-психолог делает акцент на мысли, чувства, ощущения в теле клиента. 

 

«Стань любящим для себя родителем» 

Предлагаем клиенту  обнять себя двумя руками и почувствовать тепло. Данное 

упражнение направлено на снижение уровня тревоги. 

Чувствуете ли вы последствия повышенного беспокойства и стресса? 

Предлагаю вам познакомиться с простым и полезным EMDR упражнением 

«Объятие бабочки». 

 

Выполнение упражнения займет всего несколько минут. 

 

Вы можете сделать его прямо сейчас, чтобы уменьшить беспокойство, снизить 

уровень стресса и вернуться к настоящему моменту. 

 

Оздоровительный эффект достигается благодаря билатеральной стимуляции 

тела (подробнее о её пользе для нервной системы можно прочитать в моей 

статье). 

 

Как выполняется упражнение "Объятие бабочки": 

* Найдите комфортное положение в пространстве (стоя, сидя на стуле или 

лежа). 

* Прикройте глаза или оставьте их открытыми. Сделайте несколько глубоких 

вдохов и выдохов, старайтесь дышать глубоко и медленно. 

* Обнимите себя руками так, чтобы каждая рука касалась противоположного 

плеча. 

* Начните медленно двигать руками, как крыльями бабочки, поочередно 

простукивая ими по плечам (в качестве альтернативы вы можете стучать по 

коленям). Позвольте вашим рукам двигаться свободно. 



* Наблюдайте за тем, что происходит в вашем разуме и теле, не фокусируясь 

и не оценивая заметьте мысли, образы, звуки, запахи, чувства, которые к вам 

приходят. Вы можете представить, что то, что вы наблюдаете, похоже на 

проплывающие мимо облака. 

* Продолжайте простукивать себя по плечам в течение несколько минут. 

Остановитесь, когда в теле появится ощущение расслабления и достаточности, 

опустите руки на бедра. 

* Сделайте глубокий вдох и выдох и обратите внимание на то, как изменилось 

ваше состояние. 

"Объятие бабочки" можно делать в любом месте и в любое время. 

Для большинства людей билатеральная стимуляция тела безопасна, она 

расслабляет и снижает уровень стресса. Если по каким-то причинам, делая 

упражнение, вы замечаете ухудшение своего состояния, пожалуйста, 

прекратите его. 

Поскольку двусторонняя стимуляция включает прямую сенсорную 

стимуляцию нервной системы, у людей с гиперчувствительностью к 

сенсорным стимулам (например, в случае наличия у человека приобретенного 

повреждения головного мозга, мигреней, комплексного ПТСР, 

диссоциативного расстройства личности) она может вызывать такие 

физиологические реакции, как головокружение или тошноту. В связи с этим 

людям с такими состояниями рекомендуется проводить процесс 

билатеральной стимуляции под руководством обученного EMDR-терапевта, 

который своевременно сможет скорректировать процесс. 

Рефлексия: как вы себя чувствуете? Что было для вас сегодня ценным и 

полезным? 

 

 Таким образом, в процессе выполнения упражнений у клиента снижается 

уровень тревожности, напряжения, дыхание становится ровным, спокойным, 

улучшается качество речи и мыслей. 


