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Тревога – отрицательно окрашенная эмоция, 

выражающая ощущение неопределенности, ожидание 

отрицательных событий. 

Тревожные расстройства имеют симптоматику: 

 

 физиологическую, 

 

 психологическую, 

 

 поведенческую  

                             



Виды тревожных  расстройств: 

 Генерализованные (тревога и беспокойство без причины); 

 Фобии (страхи); 

 Панические атаки (внезапные приступы, отчаяние, ужас); 

 Обсессивно-компульсивное расстройство (одержимость 
навязчивыми мыслями); 

 Социальное тревожное расстройство (страх взаимодействия 
с обществом, нарушение социальной адаптации); 

 Посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР) 
(следствие психотравмы – смерть, насилие). 

 

 



Техники , используемые в 
работе : 

1. Чашка эмоций 



Техника « 5 шагов к спокойствию» 

Хайди Хенсена 

  
1. Самообъятие; 

2. Самоподдерживающее упражнение Питера Левина; 

3. Ментальный контейнер; 

4. Похлопывание; 

5. Воссоединение с нижней частью тела 



Проективная методика  
«Мой идеальный день» 

  
Какой бы свой день вы смогли назвать идеальным? Вы 
можете его представить? Если да, то смело беритесь 
за перо и опишите его в мельчайших деталях.  

Брайан Трейси сказал: «Каждую ночь, прежде 
чем уснуть, представляйте себе свой идеальный 
завтрашний день. Вы увидите, во многом так и 
будет».  

Записанные мечты лучше и быстрее исполняются 



Спасибо за внимание! 


