
Оказание экстренной допсихологической помощи при острых стрессовых реакциях. 
 
1. Создание безопасных условий;  
2. Удовлетворение актуальных бытовых потребностей (пища, еда, тепло);  
3. Контакт, выслушивание, нормализация эмоций;  
4. Информация (о происходящих событиях и проводимых мероприятиях). 

Нельзя навязывать помощь, а также давать ложную информацию и обещания ради «утешения». 
 
Важно, для оказания помощи: обеспечить собственную безопасность, помнить о принципе «Не навреди», 
самому быть в ресурсе. 
 
Порядок оказания помощи:  
1. Истерика, психомоторное возбуждение, агрессия, т.к. опасны эмоциональным заражением. 
2. Ступор – является опасным для здоровья и жизни 
3. Страх– может перерасти в панику 
4. Апатия - частично утрачена способность удовлетворять свои потребности 
5. Нервная дрожь, плач – наиболее адаптивные реакции. 

 

ОСР Помощь и недопустимые действия 

Истерика ПОМОЩЬ: Проявляйте спокойствие и не демонстрируйте пострадавшему сильных 

эмоций; ➢Постарайтесь удалить зрителей и замкнуть внимание на себя; чем 

меньше зрителей, тем быстрее прекратится истерика. ➢Если зрителей удалить 
невозможно, постарайтесь стать самым внимательным слушателем, оказывайте 

человеку поддержку, слушайте, кивайте, поддакивайте. ➢Говорите короткими 

простыми фразами, уверенным тоном, обращаясь к человеку по имени. ➢После 
истерики наступает упадок сил, поэтому необходимо дать человеку возможность 
отдохнуть. 
НЕДОПУСТИМО: Совершать неожиданные действия (дать пощечину, облить 
водой, потрясти человека); ▪ Спорить, оценивать высказывания человека; ▪ 
Говорить шаблонными фразами: «успокойся», «возьми себя в руки». 
 

Агрессивная 
реакция 

ПОМОЩЬ: Разговаривайте с человеком спокойно, постепенно снижая темп и 
громкость речи. Необходимо говорить тише и медленнее, чем человек в гневе 

➢Обращайтесь к человеку по имени, задавайте вопросы, которые помогли бы 
ему сформулировать и понять его требования к этой ситуации. 
НЕДОПУСТИМО: Пытаться переспорить или переубедить его, даже если считаете, 
что он не прав; ▪ Угрожать или запугивать; ▪ Считать человека в гневе злым по 
характеру. Гнев – нормальная реакция на ненормальные обстоятельства, так 
человек выражает свою эмоциональную боль. 

Психомоторное 
возбуждение 

ПОМОЩЬ: Привлечь внимание пострадавшего к себе; ➢Говорить спокойно, четко, 

коротко, уверенно; избегать фраз с частицей «не»; ➢Можно использовать прием 
«захват»: находясь сзади, просуньте свои руки человеку под мышки, прижмите его 

к себе и слегка опрокиньте на себя. ➢Изолировать пострадавшего от 

окружающих. ➢Говорить спокойным голосом о чувствах, которые он испытывает. 
(«Тебе хочется что-то сделать, чтобы это прекратилось? Ты хочешь убежать, 
спрятаться от происходящего?»). ! Помните, что человек может причинить вред 
себе и другим. Двигательное возбуждение обычно длится недолго и может 
смениться нервной дрожью, плачем, а также агрессивным поведением. 
НЕДОПУСТИМО: Спорить, задавать вопросы, в разговоре использовать фразы с 
частицей «не», относящиеся к нежелательным действиям (например: «Не бегай», 
«Не размахивай руками», «Не кричи»). 
 



Ступор ПОМОЩЬ: ➢Помощь оказывается медиками!  

Доврачебная помощь: ➢добиться любой реакции пострадавшего, вывести его из 
оцепенения. Важно помнить, то данная реакция на выходе может переходить в 

другую. ➢ Человек в ступоре может слышать и видеть. Говорите ему на ухо тихо, 
медленно и четко то, что может вызвать сильные эмоции (лучше негативные). 
Необходимо любыми средствами добиться реакции пострадавшего, вывести его 
из оцепенения. 
 

Апатия ПОМОЩЬ: ➢Задавать простые открытые вопросы (Как тебя зовут? Как ты себя 
чувствуешь? Хочешь есть, пить? Постараться разговорить, вывести в плач. 

➢Вовлечение в несложную деятельность, небольшая физ. нагрузка (пройтись, 

пригласить сходить за водой, чаем). ➢Если возможно, обеспечьте условия, в 

которых человек мог бы поспать, отдохнуть. ➢В противном случае – мягкий выход 
из состояния (массаж/самомассаж мочек ушей, пальцев рук). 
НЕДОПУСТИМО: «Выдергивать» из состояния без крайней необходимости. ▪ 
Призывать «взять себя в руки», апеллировать к моральным нормам: «так сейчас 
нельзя» и т.п. 
 

Страх ПОМОЩЬ: ➢Не оставляйте одного. Страх трудно переносить в одиночестве. 

➢Отрегулируйте дыхание со схеме: вдох-задержка дыхания. Медленное дыхание 

на 4 счета. ➢Простые умственные действия: порядковый счет, вычитание. 

Повторять стишок, песенку за вами. ➢Если пострадавший говорит, дайте 
выговориться, слушайте. 
НЕДОПУСТИМО: Даже если страх кажется Вам нелепым, неоправданным, не 
пытайтесь доказать это человеку. Неуместны фразы: «это ерунда, не думай об 
этом», «это глупости». 

 

Тревога  ПОМОЩЬ: ➢Пытаться «разговорить человека». Определить источник тревоги 

(переводим в страх). ➢Планируем (если нужно), где получить недостающую 

информацию и начинаем это делать. ➢Снятие напряжения. Дыхание, несколько 
простых физических упражнений. 
НЕДОПУСТИМО: Оставлять одного. ▪ Обесценивать переживания. ▪ Скрывать 
информацию, даже если она может его расстроить. 

 

Нервная дрожь ПОМОЩЬ: ➢Важно дать реакции состояться, т.к. в целом эта реакция адаптивная. 

➢Объяснить, что это нормальная реакция, так тело сбрасывает напряжение. 

➢Если удалось установить контакт можно предложить сделать упражнения на 

напряжение и расслабление мышц. ➢При появлении возможности передать 
пострадавшего медикам. 
НЕДОПУСТИМО: Говорить: «Успокойся»; ▪ обнимать, укрывать, согревать; ▪ трясти 
человека. 
 

Слезы ПОМОЩЬ: ➢Выразить поддержку, сочувствие вербально или невербально. ➢Дать 

возможность говорить о своих чувствах. ➢Если реакция затянулась, предложить 

стакан воды. ➢Сконцентрироваться на дыхании, заняться простым делом. 
НЕДОПУСТИМО: Не нужно пытаться остановить эту реакцию, успокоить человека и 
убедить его не плакать. ▪ Задавать вопросы, давать советы. ▪ Не стоит считать, что 
слезы являются проявлением слабости. 

 

 


