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 Работа с чувством неопределенности, 

неизвестности 

 Моделирование ситуации 

 Работа с базовыми рефлексами 

Техники психологической 

помощи 

 



Неизвестность 

Неопределенность 

Мыслите позитивно 

Выбирайте действие 

Контролируйте то, что 

можете 

Принимайте неизвестное  



 

 

 

 

 



 

Визуальное моделирование 

ситуации 

Воображаемое моделирование 

ситуации 

Планирование стратегий  

 

Моделирование 

ситуации  

 

 

 



  

Спрятаться 

 

Убежать 

 

Атаковать  

Базовые 

инстинкты 

самосохранения 

при страхе 



 

Упражнение «Перекат с пяток на 

носки» 

Самомассаж икроножных мышц 

Постучать носком ноги по полу или 

по другой ноге 

 

 

Желание убежать  

 

 

 



 

Упражнение «Сова». Легкие 

повороты головы в сторону, вперед 

назад. 

Самомассаж ладонями области шеи 

 

Желание спрятаться  

 

 

 



 

 

 

 

 



Все события в жизни нейтральны, и 

только мы сами придаем им 

эмоциональную окраску 

   



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!  


