
 



Пояснительная записка 

Травматическая ситуация, вытесненная в прошлом, подчиняясь влиянию какого-

либо стимула из вне, может вернуться в любой момент, накладывая свой отпечаток на 

жизнедеятельность человека в настоящем, и заставляя страдать, как его, так и его окружение. 

Проблема развития стрессового расстройства актуальна не только для индивидов-носителей, 

но и для общества в целом. В качестве диагностических критериев исследователями 

выделяются факторы риска развития стрессового растройства, которые можно разделить на 3 

категории: социально-средовые, индивидуально психологические (личностные особенности, 

особенности характера и темперамента), а так же биологические факторы, включающие 

физиологические реакции и генетическую предрасположенность. 

В Международной классификации описаны следующие признаки 

травматического стресса: 

1. Травматическое событие переживается вновь и вновь. Это может происходить в 

следующих формах: 

- повторяющиеся и насильственной врывающиеся в сознание 

воспоминания о событии, 

-повторяющиеся кошмарные сны о событии. 

-действия или чувства, соответствующие переживаемым во время травмы (сюда 

относятся галлюцинации, иллюзии). 

-интенсивные негативные переживания при столкновении с напоминанием о 

травматическом событии. 

-физиологическая активность при столкновении с чем-то, 

напоминающим травматическое событие. 

2. Избегание всего, что может быть связано с травмой. 

3. Вытеснение элементов травмирующего события. 

4. Снижение интереса к вещам, которые раньше занимали. 

5. Чувство отчужденности, ощущение одиночества. 

6. Эмоциональная притупленность. 

7.Неверие в будущее, т.е. возникновение короткой жизненной 

перспективы. 

Занятия направлены на работу с подростками, имеющими высокие показатели 

тревожности. 

Цикл занятий включает 7 направлений, каждое из которых состоит из группы упражнений. 

Рассчитано на 7 встреч. 

№ пп Направление работы Упражнения, задания Продолжи

тельность  



 

 

1 

Приемы 

саморегуляции 

«Успокаивающее дыхание» 
«Зевок», «Очистительное дыхание», 

«Очистительное дыхание со звуком «Ха» » 

45 минут 

 
2 

Релаксация «Я снежная баба», 
«Мы свечки на торте» 

45 минут 

3 Визуализация «Мой огонек», 

«Разговор с собой», 

«Солнце», 

«Мой лес» 

«Светящийся шар» 

45 минут 

4 Арт-терапия «Чистый лист», 

«Мой дом», 

«Незаконченные предложения» 

45 минут 

 

5 

Упражнения на 

снятие внутренних 

зажимов, умение 

общаться 

«Напряжение-расслабление», 
«Огонь-лед», 

«Принятие себя», 

45 минут 

6 Работа с метафорой «О моряках и пресной воде», 45 минут 

 

 

7 

Упражнения на снятие 

тревожности и 

беспокойства 

«Голубая энергия», 
«Заброшенный сад», 

«Я по городу шагаю» 

45 минут 
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