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  Различные кризисные ситуации, такие как стихийные бедствия, аварии, 

взрывы, насилие, потеря близких и пр. - могут вызвать сильный стресс, панику 

и эмоциональную травму. При таких ситуациях важно оказать первую 

психологическую помощь. 

  Для начала кратко разберём и разведём понятия: допсихологическая помощь и 

первая психологическая помощь (ППП): 

   Допсихологическая помощь — это набор приёмов, которые позволяют 

людям без психологического образования помочь себе и окружающим в 

экстремальной ситуации (катастрофа, кризис, травматическое событие). Её цель 

— поддержать человека до прибытия специалистов, стабилизировать состояние, 

не допустить ухудшения. 

Кто оказывает: любой человек, оказавшийся рядом с пострадавшим или 

подготовленные волонтёры и специалисты (психологи, социальные работники, 

медики). 

Когда нужна: сразу после травмирующего события, в первые минуты и часы, 

когда человек испытывает острые реакции (апатию, истерику, агрессию, страх, 

нервную дрожь и т. д.). 

Ключевые принципы: 

Безопасность в приоритете: сначала убедитесь, что нет физических травм и 

угроз для жизни, при необходимости вызовите медиков. 

Минимум вмешательства в чувства: не нужно «разбирать» переживания, 

утешать шаблонными фразами («всё будет хорошо»), переубеждать или давать 

советы. 

Опора и стабилизация: ваша задача — стать «якорем», дать ощущение 

стабильности через чёткую, спокойную речь и предсказуемые действия. 

Простота: говорите короткими, понятными фразами, без сложных терминов. 

Физиология: помогите восстановить связь с телом и реальностью (ощущения, 

дыхание), ориентировку во времени и пространстве. 

Базовые шаги оказания допсихологической помощи: 

1.Установление контакта: поздоровайтесь, назовите своё имя, дайте понять, 

что вы здесь, чтобы помочь («Я рядом, я помогу»). 



 
 

2.Создание безопасной среды: отведите в тихое место, если возможно, уберите 

лишних людей. 

3.Ориентация: помогите вспомнить имя, дату, место («Как тебя зовут?», 

«Какой сегодня день?»). 

4.Восстановление цепочки событий: мягко помогите связать произошедшее в 

единую историю («Что случилось перед тем, как…?»). 

5.Нормализация реакций: дайте понять, что его чувства — нормальная 

реакция на ненормальную ситуацию («То, что ты чувствуешь, — это нормально. 

Так бывает, когда происходит что-то страшное»). 

6.Включение телесных ощущений: спросите, что он чувствует в теле сейчас 

(тепло, холод, напряжение), предложите сделать несколько глубоких вдохов. 

7.Помощь в поиске социальной поддержки: по возможности подключите 

близких («С кем я могу тебе помочь связаться?»). 

   Первая психологическая помощь (ППП, Psychological First Aid, PFA) — это 

более структурированный подход, рекомендованный ВОЗ и другими 

международными организациями. Её могут оказывать подготовленные 

волонтёры и специалисты (психологи, социальные работники, медики). 

Кто оказывает: люди, прошедшие специальное обучение по программе ППП. 

Когда нужна: сразу после травмирующего события, в первые минуты и часы, 

когда человек испытывает острые реакции (апатию, истерику, агрессию, страх, 

нервную дрожь и т. д.) и в течение первых дней после кризиса, как продолжение 

поддержки. Акцент — не только на стабилизации, но и на удовлетворении 

базовых нужд и подключении социальных ресурсов. 

Ключевые принципы (по ВОЗ): 

Гуманность и сострадание: уважительное, чуткое отношение. 

Уважение достоинства и прав: сохранение приватности, 

конфиденциальности, предоставление выбора. 

Практическая поддержка: помощь в решении насущных проблем (где 

поесть, поспать, связаться с родными). 

Связь с ресурсами: подключение семьи,  социальных служб, 

профессиональной психологической помощи. 



 
 

Профилактика вреда: избегание непрошеных «разборов полётов», 

принуждения говорить о травме, диагнозов и ярлыков. 

Базовые действия в рамках ППП: 

1.Защита и безопасность: убедитесь, что человек в безопасности. 

2.Удовлетворение базовых нужд: предложите воду, еду, одеяло, информацию. 

3.Успокаивающее присутствие: будьте рядом, слушайте без осуждения, если 

человек хочет говорить. 

4.Оценка потребностей: мягко выясните, какая помощь нужна в первую 

очередь. 

5.Практическая помощь: помогите найти кров, связаться с близкими, 

получить информацию. 

6.Социальная связь: помогите установить контакт с семьёй, родными, 

друзьями. 

7.Информация о дальнейших шагах: расскажите, куда обратиться за 

профессиональной помощью, если потребуется. 

Сравнительная таблица: ключевые различия. 

Критерий Допсихологическая помощь Первая психологическая помощь 

(ППП) 

Кто оказывает Любой человек без спецподготовки. 

Обученные волонтёры, специалисты. 

Обученные волонтёры, специалисты. 

Цель Стабилизация состояния «здесь и 

сейчас», до прибытия помощи. 
Стабилизация состояния «здесь и 

сейчас». 

 Комплексная поддержка в первые 
дни: удовлетворение базовых нужд + 

эмоциональная поддержка + 

подключение ресурсов 

Фокус Острые реакции психики (апатия, 

истерика, агрессия). 
Острые реакции психики (апатия, 

истерика, агрессия).  

Базовые потребности + 

эмоциональная стабильность + 

социальная поддержка. 

Инструменты Простые приёмы стабилизации 

(дыхание, ориентация, нормализация 

Простые приёмы стабилизации 

(дыхание, ориентация, нормализация 



 
 

реакций) реакций). 

Структурированный протокол 

(оценка нужд, практическая помощь, 

информирование). 

Временной период Первые минуты–часы после 

события. 
Первые минуты–часы после 

события.  

Первые дни после события. 

Глубина вмешательства Минимальная: не затрагивает 

глубинные переживания. 
Более глубокая: включает 
выслушивание (если нужно), помощь 

в решении проблем. 

Краткий итог: 

Допсихологическая помощь — это «первая помощь» для психики, которую 

может оказать любой человек, а также специально обученные волонтёры и 

специалисты, сразу после травмы, чтобы не дать состоянию ухудшиться. 

Первая психологическая помощь — более системный подход обученных 

людей, который помогает не только стабилизироваться, но и сориентироваться в 

новой ситуации, получить доступ к ресурсам и подготовиться к дальнейшей 

поддержке. 

 Первая психологическая помощь необходима для стабилизации 

эмоционального состояния человека в кризисной ситуации. Также она 

необходима для обеспечения эмоциональной поддержки, позволяя человеку 

почувствовать себя в безопасности, помогает снизить уровень стресса. 

     Первая психологическая помощь - это не терапия и не консультация. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Что нужно делать при оказании первой психологической помощи? 

Алгоритм действий при оказании помощи: 

1.Оценка ситуации. Проверьте физическое состояние, оцените собственную 

безопасность, определите вид эмоциональной реакции. 

2.Контакт. Установите контакт, обеспечьте физическую и психологическую 

безопасность, создайте комфортные условия. 

3.Работа с реакцией. Выберите подходящий метод помощи, применяйте только 

знакомые техники, следите за динамикой состояния. 

Основные принципы оказания помощи: 

Безопасность прежде всего. Убедитесь в отсутствии физических травм и 

необходимости медицинской помощи. Проверьте, что нет угрозы для жизни и 

здоровья вас и пострадавшего. 

Уважайте пострадавшего. Принимайте его реакцию и право на эмоции. 

Самооценка возможностей. Оказывайте помощь только если чувствуете 

готовность. Если вы не уверены в своих силах, обратитесь к профильным 

специалистам. 

Искренность в общении. Неискренность легко распознаётся. 

💠Оцените обстановку и обеспечьте безопасность. 

 Прежде чем оказывать помощь, убедитесь, что вам и пострадавшему ничто не 

угрожает (огонь, обрушение, агрессивные люди). 

💠Подходите спокойно и уверенно. Старайтесь подходить не со спины. 

Скажите, как вас зовут. Спросите у человека, нужна ли ему помощь. 

Говорите мягко и четко. 

Не делайте резких движений и не совершайте громких звуков. 

💠Слушайте и не перебивайте: 

Человеку необходимо дать возможность выговориться. 

Не стоит говорить такие фразы, которые могут обесценить чувства человека. 

Например, "не переживай", "все наладится", "ты себе еще родишь". Допустим, 

если у человека погиб близкий в результате ДТП, то такие фразы вряд ли 

помогут. 

Задавайте открытые вопросы. 

 



 
 

💠Помогите удовлетворить базовые потребности: 

 Предложите воду или еду (если нет физических повреждений).  

 Накройте человека, если ему холодно, помогите связаться с родными.  

 При обеспечении физического комфорта снижается уровень стресса. 

💠Будьте рядом: 

 Уберите зевак от человека.  

 Предложите позвонить близким, сообщить где находится человек. 

 Телесные прикосновения возможно только с разрешения человека. 

Чего нельзя делать при первой психологической помощи? 

💠Давать медицинские препараты без назначения врача. 

💠Оставлять человека одного, если он дезориентирован. 

💠Заставлять вспоминать травмирующие события. 

💠Осуждать или критиковать человека. 

 В экстремальных ситуациях у человека могут возникать разнообразные 

психологические симптомы, такие как бред, галлюцинации, апатия, ступор, 

двигательное возбуждение, агрессия, страх, истерика, нервная дрожь и плач. 

   То, что нужно сделать в первую очередь, если у человека проявляются данные 

реакции, то это - создание обстановки, которая поможет раздрядиться 

эмоционально. 

Что делать при ступоре и двигательном возбуждении? 

   Во время экстремальных ситуаций у человека могут наблюдаться и такие 

реакции, как ступор и возбужденное двигательное состояние. 

  Состояние ступора возникает после сильнейшего стресса, сильнейших 

потрясений, когда человек исчерпал все силы на выживание и не может 

взаимодействовать с окружающим миром. Длительность ступора может быть от 

нескольких минут до нескольких часов. Помощь в этой ситуации критически 

важна, иначе пострадавший может столкнуться с физическим истощением. 

Какие признаки бывают у ступора? 

Ступор включают в себя: 

 Резкое снижение активности. 

 Отсутствие ответных реакций на раздражители и полную неподвижность. 

 Оцепенение и застывание в одной позе.  



 
 

Как помочь? 

 Для помощи пострадавшему рекомендуется провести массаж точек на лбу 

своими указательными пальцами, между бровями. 

 Сгибайте пальцы рук пострадавшего. 

 Подстройтесь под его дыхание - для этого положите свою руку на лоб 

пострадавшего и дышите вместе с ним в одном ритме. 

   Важно помнить, что человек в состоянии ступора может воспринимать 

информацию и реагировать на нее, поэтому необходимо общаться с ним 

тихо, медленно и вызывать эмоциональные реакции для вывода из этого 

состояния - можно говорить с пострадавшим шепотом.  

Возбужденное двигательное состояние 

   Иногда сильное потрясение во время экстремальных ситуаций (например, 

взрывы, природные катастрофы) может привести к потере понимания 

происходящего вокруг. Человек теряет способность различать врагов от 

союзников, не понимает, кто опасен, а кто нет, становится неспособным к 

логическому мышлению, вместо этого впадая в состояние смятения. 

 При возбужденном двигательном состоянии человек: 

 Совершает резкие и часто бесцельные движения. 

 Громко и быстро говорит. 

 Реакции на окружающих могут отсутствовать. 

Как помочь при возбужденном двигательном состоянии? 

1. Используйте метод "захвата": обхватите пострадавшего сзади, слегка 

опрокиньте его на себя. 

2. Изолируйте пострадавшего от других людей. 

3. Общайтесь спокойным тоном о его чувствах и желаниях. 

4. Не спорьте с пострадавшим, не задавайте вопросы и не используйте слова, и 

фразы с частицей "не" в разговоре. 

5. Будьте бдительны, пострадавший может попытаться нанести вред себе или 

окружающим. 

6. Такая реакция обычно долго не длится, она может смениться нервной 

дрожью, плачем или агрессивным поведением. 

 

 



 
 

Бред и галлюцинации 

Что делать, если у человека бред, галлюцинации?  

💠Бред - это ложные убеждения, в которых пострадавший убежден на 100 % и 

разубедить его в обратном невозможно. 

💠Галлюцинации характеризуются ощущением присутствия предметов, которых 

нет на самом деле.  

Как помочь человеку при бреде или галлюцинациях? 

 В случае подобных состояний, рекомендуется обратиться за помощью к 

медицинским специалистам, вызвать скорую психиатрическую помощь. 

 До прибытия специалистов следует контролировать безопасность 

пострадавшего и окружающих. 

 Следует убрать опасные предметы, изолировать человека и не оставлять его в 

одиночестве. 

 Важно говорить спокойным голосом, соглашаться с пострадавшим, не 

пытаясь опровергнуть его иллюзии. В таких ситуациях важно помнить, что 

невозможно убедить пострадавшего в неверных убеждениях. 

Апатия 

Как определить, что человек сейчас находится в состоянии апатии? 

 Апатия может возникнуть в результате длительного напряжения, неудач, или 

потери близкого человека. 

 В таких моментах человек может чувствовать усталость, ему может стать 

тяжело двигаться и разговаривать. Человек в апатии будет чувствовать пустоту, 

безразличие к окружающему миру, отсутствие эмоций. 

 Если с апатией ничего не делать, то она может перерасти в депрессию. 

Как помочь человеку, находящемуся в апатии? 

 Поговорите с человеком: задайте простые вопросы, проявите заботу и 

внимание. 

 Проявите эмпатию: протяните руку, предложите поддержку, дайте 

возможность отдохнуть. 

 Вовлекайте человека в активности: если возможно, предложите совместную 

деятельность, разговор или небольшую прогулку, возможно помочь вам в чем-

то. 



 
 

   Умение поддержать человека в состоянии апатии может сыграть ключевую 

роль в его восстановлении и преодолении трудностей. Внимание и забота 

позволит человеку почувствовать поддержку и понимание. 

Истерика. 

   Истерика может случится в ответ на экстремальную ситуацию и истерика 

может длиться несколько минут или несколько часов. 

   Человек находится в сознании, он много двигается, он возбужден, человек 

может кричать во время истерики, рыдать, занимать разные (театральные) позы, 

он может говорить быстро и много - все это говорит, что у человека истерика!  

Как помочь во время истерики? 

💠Необходимо создать спокойную обстановку, чтобы никто не смотрел на 

человека, необходимо убрать зевак. 

💠Сделайте что-то неожиданное для человека, что привлечет его внимание и 

удивит его. 

💠Положите руку на спину или возьмите человека за руку. 

💠Не вступайте в спор, не беседуйте. Любые слова могут пойти не на пользу. 

💠После того, как истерика пойдет на спад, поговорите с человеком четко, 

спокойно. Можно говорить, например, выпей воды, сядь, умойся. 

    После истерики человека могут покинуть силы и если есть возможность, 

то дайте человеку отдохнуть. 

Страх 

   После пережитого травматического события, человек может испытывать 

сильный страх, который может помешать ему вернуться к нормальной жизни. 

Признаками страха являются: 

• Напряжение мышц, особенно в области лица. 

• Учащенное сердцебиение. 

• Поверхностное дыхание. 

• Сниженный контроль над поведением. 

   Сильный страх может вызвать панику, бегство, оцепенение или агрессивное 

поведение. В этом состоянии человек плохо осознает свои действия и 

происходящее вокруг. 

Как помочь человеку в такой ситуации? 



 
 

• Необходимо взять пострадавшего человека, который испытывает страх, за 

руку и положите её себе на запястье, чтобы он почувствовал ваш спокойный 

пульс. Это даст ему понять, что он не один. 

• Дышите глубоко и ровно. Поощряйте пострадавшего человека дышать в одном 

ритме с вами. 

• Если пострадавший человек говорит, внимательно слушайте его и проявляйте 

сочувствие и понимание. 

• Сделайте пострадавшему легкий массаж напряженных мышц. При этом 

говорите с человеком. Обозначайте ему то, что вы собираетесь сейчас сделать, 

предупреждайте его. 

Нервная дрожь. 

   Вслед за экстремальной ситуацией у человека может появиться нервная 

дрожь. Человек не сможет самостоятельно, по собственному желанию подавить 

эту реакцию. Этот механизм нашего организма служит для избавления от 

накопленного напряжения. 

   Если прервать этот процесс, напряжение сохранится в теле, вызывая 

болезненные ощущения в мышцах. В долгосрочной перспективе это может 

стать причиной развития серьезных заболеваний. 

Признаки состояния нервной дрожи: 

 Внезапное начало дрожи сразу после инцидента или спустя некоторое время. 

 Интенсивная дрожь всего тела или отдельных его частей, затрудняющее 

выполнение мелких действий (например, удержание предметов или 

прикуривание сигареты). 

 Продолжительная реакция, длящаяся несколько часов. 

 Последующее сильное утомление и потребность в отдыхе. 

 

Как помочь при нервной дрожи? 

1. Усиление дрожи. Нужно усилить нервную дрожь. 

2. Необходимо взять пострадавшего за плечи и энергично потрясти в течение 

10-15 секунд. 

3. Необходимо поддерживать разговор с пострадавшим, чтобы он не воспринял 

действия как агрессию. Говорите с человеком. Предупреждайте о своих 

действиях. 



 
 

4. После того, как нервная дрожь пройдет, необходимо дать человеку отдохнуть. 

Желательно уложить спать. 

Чего не нужно делать при нервной дрожи? 

▶  Обнимать или прижимать пострадавшего человека. 

▶  Укрывать человека чем-то теплым. 

▶  Успокаивать или призывать человека взять себя в руки. 

Плачь 

   Слезы необходимы человеку для эмоциональной разрядки, для того, чтобы 

облегчить свое состояние. Когда вы увидели, что рядом с вами плачет человек, 

то не пытайтесь его успокоить. Ведь если человек будет сдерживать плачь, то 

сдерживание своих эмоций может привести к внутреннему напряжению. 

    Чтобы понять, что человек вот-вот заплачет можно определить по дрожанию 

губ, по его подавленному состоянию.  

Как помочь человеку, который плачет? 

 Побудьте рядом с человеком. 

 Попробуйте взять человека за руку, положите руку на плечо, с разрешения 

человека. Если он против, то не стоит дотрагиваться до человека. 

 Постарайтесь выслушать человека. 

 Дайте понять, что вы рядом и будет столько, сколько ему будет необходимо. 

Чего не нужно делать, когда человек плачет? 

▶ Не пытайтесь успокоить человека.  

▶ Не говорите ему успокойся, не плачь.  

▶ Очень важно, чтобы человек выплакался и снял внутреннее напряжение. 

 

Техники  психологической помощи в кризисной ситуации. 

   Для  оказания первой психологической помощи в кризисной ситуации, можно 

использовать простые техники, — это техника «Стоп-кран» и рефрейминг. 

1. Техника «Стоп-кран». 

   Эта техника помогает прервать поток негативных мыслей, эмоций или 

импульсивных реакций, создав паузу для осознанного выбора действий. 

Как работает: 



 
 

1.Распознавание триггера. Нужно научиться замечать первые признаки 

эмоционального напряжения: физические (сжатые кулаки, учащённое 

дыхание), эмоциональные (чувство «закипания») или поведенческие 

(повышение голоса, резкие движения). 

2.Физическая команда. В момент напряжения совершите действие, которое 

разорвёт автоматизм: резко вдохните и громко (про себя или вслух) скажите 

«Стоп!», сожмите и разожмите кулаки, выйдите на 1–2 минуты в другую 

комнату, умойтесь холодной водой. 

3.Переключение внимания. Используйте сенсорные якоря: понюхайте 

эфирное масло, посчитайте предметы определённого цвета в комнате, 

произнесите про себя стихотворение или мантру. 

4.Анализ и выбор реакции. Во время паузы задайте себе вопросы: что я 

чувствую сейчас? Чего я хочу добиться своей реакцией? Как можно выразить 

это без вреда для себя или других?. 

   Цель — не подавить эмоции, а создать пространство для осознанного выбора 

поведения.  

2. Рефрейминг. 

   Рефрейминг — это техника изменения восприятия ситуации путём смены 

«рамки», через которую на неё смотрят. Она помогает увидеть проблему в 

новом свете, снизить негативные эмоции и найти новые возможности. 

Как работает: 

1.Определите ситуацию. Чётко сформулируйте проблему или событие, которое 

вызывает негативные эмоции. 

2.Найдите альтернативную интерпретацию. Спросите себя: «Как можно 

иначе взглянуть на эту ситуацию?» Попробуйте увидеть в ней позитивные 

стороны, возможности или уроки. 

3.Измените контекст. Рассмотрите ситуацию в другом контексте. Например, 

разрушение можно воспринять как возможность начать заново, с «чистого 

листа». 

4.Закрепите новое восприятие. Практикуйте новую интерпретацию, чтобы она 

стала привычнее. 

Примеры рефрейминга: 

Вместо «Меня уволили» — «У меня появилась возможность найти работу, 

которая будет приносить больше удовольствия». 

Вместо «Мой проект провалился» — «Теперь у меня есть уникальный опыт, я 

знаю, что не работает, и могу начать новый проект с учётом этих знаний». 



 
 

Вместо «Меня завалили срочной работой» — «Меня выбрали для решения 

сложной задачи, потому что видят во мне специалиста». 

   Важно: рефрейминг не означает отрицание реальности или игнорирование 

проблем. Он помогает найти более конструктивный и менее разрушительный 

способ восприятия ситуации. 

   Когда применять: 

«Стоп-кран» полезен в моменты острого эмоционального напряжения, когда 

нужно немедленно прервать негативный поток мыслей или предотвратить 

импульсивное действие. 

Рефрейминг подходит для работы с ситуациями, которые вызывают 

длительные негативные эмоции, и помогает изменить отношение к проблеме, 

открывая новые пути решения. 

 несколько простых техник заземления — они помогают вернуться в «здесь и 

сейчас», снизить тревожность и справиться с эмоциональным напряжением. 

Техники заземления. 

1. Техника «5-4-3-2-1». 

   Одна из самых популярных техник, основанная на переключении внимания с 

внутренних переживаний на внешние ощущения. Выполняется пошагово: 

 5 объектов — найдите и назовите 5 вещей, которые видите вокруг себя. 

Пример: «Я вижу стол, дверь, чашку, окно, телефон». 

 4 звука — прислушайтесь и выделите 4 звука. 

Пример: «Я слышу шум вентилятора, пение птиц, шаги на улице, звук работы 

компьютера». 

 3 осязательных ощущения — почувствуйте и назовите 3 тактильных 

ощущения. 

Пример: «Я чувствую, как ткань одежды касается кожи, ноги касаются пола, в 

руках держу чашку с горячим чаем». 

 2 запаха — обратите внимание на 2 запаха вокруг. 

Пример: «Я чувствую запах свежего кофе и запах бумаги». 

 1 вкус — сосредоточьтесь на вкусе во рту или представьте какой-либо вкус. 

Пример: «Я ощущаю вкус мятной жвачки — он освежающий и прохладный». 



 
 

2. Дыхательная техника «Квадрат». 

Помогает стабилизировать дыхание и успокоить нервную систему: 

1. Вдохните медленно через нос на 4 счёта. 

2. Задержите дыхание на 4 счёта. 

3. Выдохните плавно через рот на 4 счёта. 

4. Задержите дыхание на 4 счёта. 

5. Повторите цикл 5–10 раз. 

3. Техника «Крылья бабочки». 

Сочетает тактильную стимуляцию и дыхательные упражнения: 

1. Скрестите руки на груди так, чтобы ладони легли на плечи или ключицы 

(правая ладонь — на левое плечо, левая — на правое). 

2. Мягко и ритмично похлопывайте себя по плечам, как будто машете крыльями 

бабочки (1–2 удара в секунду). 

3. Одновременно дышите так, чтобы выдох был в 2 раза длиннее вдоха 

(например, вдох на 3 счёта, выдох на 6 счетов). 

4. Выполняйте 2–3 минуты или до нормализации состояния. 

4. Тактильное заземление. 

Используйте предметы под рукой для переключения внимания: 

 Потрогайте 5 разных поверхностей (дерево, ткань, металл, стекло, кожу) и 

опишите их ощущения (гладкое, шершавое, холодное, тёплое и т. д.). 

 Сожмите и разожмите кулаки 10 раз, ощущая напряжение и расслабление 

мышц. 

 Потрите ладони друг о друга, пока они не станут тёплыми, затем приложите 

их к лицу и ощутите тепло. 

5. Визуализация «Безопасное место». 

Создайте мысленный образ места, где вы чувствуете себя спокойно: 

 Закройте глаза и представьте место (лес, берег моря, уютная комната и т. п.). 

 Добавьте детали: какие цвета вы видите, какие звуки слышите, какие запахи 

ощущаете. 

 Представьте, что вы находитесь там прямо сейчас, и задержитесь в этом 

образе на 2–3 минуты. 

 Когда будете готовы, медленно откройте глаза и вернитесь в реальность. 



 
 

6. Физическое заземление. 

 Простые действия, которые помогают «соединиться» с телом и 

пространством: 

 Встаньте босиком на пол, ощутите его текстуру и температуру. 

 Сделайте несколько медленных наклонов или растяжку, фокусируясь на 

ощущениях в мышцах. 

 Походите на месте, обращая внимание на то, как стопы касаются пола.  
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