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Нервная дрожь  
После экстремальной ситуации появляется 

неконтролируемая нервная дрожь (ребенок не 
может по собственному желанию прекратить эту 
реакцию). Так организм «сбрасывает» напряже-
ние.  

Если эту реакцию остановить, то напряжение 
останется внутри, в теле, и вызовет мышечные 
боли, а в дальнейшем может привести к развитию 
таких серьезных заболеваний, как гипертония, 
язва и др.  

Основные признаки:  

 дрожь начинается внезапно – сразу после 
инцидента или спустя какое-то время;  

 возникает сильное дрожание всего тела или 
отдельных его частей (человек не может 
удержать в руках мелкие предметы, зажечь 
сигарету);  

 реакция продолжается достаточно долго (до 
нескольких часов);  

 потом ребенок чувствует сильную усталость и 
нуждается в отдыхе.  

Помощь в данной ситуации:  
1. Нужно усилить дрожь.  
2. Возьмите пострадавшего за плечи и силь-

но, резко потрясите в течение 10–15 секунд.  
3. Продолжайте разговаривать с ним, иначе 

он может воспринять ваши действия как нападе-
ние.  

4. После завершения реакции необходимо 
дать пострадавшему возможность отдохнуть. Же-
лательно уложить его спать.  

5. Нельзя:  

 обнимать пострадавшего или прижимать его к 
себе;  

 укрывать пострадавшего чем-то теплым;  

 успокаивать пострадавшего, говорить, чтобы 
он взял себя в руки.  

 



После критического события обучающимся 
должна быть оказана экстренная психологическая 
помощь.  

Цель - поддержание психического и психо-
физиологического самочувствия и работу с вновь 
возникшими (в результате кризисной ситуации) 
негативными  эмоциональными переживаниями.  

Помощь в данной ситуации заключается, 

в первую очередь, в создании условий для 

нервной «разрядки»  

Апатия  
В душе – пустота, безразличие, нет сил даже 

на проявление чувств. Если ребенка оставить без 
поддержки и помощи в таком состоянии, то апатия 
может перейти в депрессию (тяжелые и мучитель-
ные эмоции, пассивность поведения, чувство ви-
ны, ощущение беспомощности перед лицом жиз-
ненных трудностей, бесперспективность и т.д.). В 
состоянии апатии ребенок может находиться от 
нескольких часов до нескольких недель.  

Основные признаки:  
• безразличное отношение к окружающему;  
• вялость, заторможенность;  
• медленная, с длинными паузами речь.  

Помощь данной ситуации:  
1. Поговорите с пострадавшим. Задайте ему 

несколько простых вопросов: «Как тебя зовут?»; 
«Как ты себя чувствуешь?»; «Хочешь есть?».  
2. Проводите пострадавшего к месту отдыха,  
помогите удобно устроиться (обязательно снять 
обувь).  
3. Возьмите пострадавшего за руку или положите 
свою руку ему на лоб.  
4. Дайте пострадавшему возможность поспать или 
просто полежать.  
5. Если нет возможности отдохнуть, то больше го-
ворите с пострадавшим, вовлекайте его в любую 
совместную деятельность (прогуляться, сходить 
выпить чаю или кофе, помочь окружающим, нужда-
ющимся в помощи).  

Ступор  
Ступор – одна из самых сильных защитных ре-

акций организма. Она наступает после сильнейших 
нервных потрясений (взрыв, нападение, жестокое 
насилие), когда человек затратил на выживание 
столько энергии, что сил на контакт с окружающим 
миром уже нет.  

Ступор может длиться от нескольких минут до 
нескольких часов. Поэтому, если не оказать помощь 
и пострадавший пробудет в таком состоянии доста-
точно долго, это приведет к его физическому исто-
щению. Так как контакта с окружающим миром нет, 
пострадавший не заметит опасности и не предпри-
мет действий, чтобы ее избежать.  

Основные признаки:  

 резкое снижение или отсутствие произвольных 
движений и речи;  

 отсутствие реакций на внешние раздражители 
(шум, свет, прикосновения, щипки);  

 «застывание» в определенной позе, оцепенение 
(numbing), состояние полной неподвижности;  

 возможно напряжение отдельных групп мышц.  
Помощь в данной ситуации:  

1. Согните пострадавшему пальцы на обеих ру-
ках и прижмите их к основанию ладони. Большие 
пальцы должны быть выставлены наружу.  

2. Кончиками большого и указательного пальцев 
массируйте пострадавшему точки, расположенные 
на лбу, над глазами ровно посредине между линией 
роста волос и бровями, четко над зрачками.  

3. Ладонь свободной руки положите на грудь 
пострадавшего. Подстройте свое дыхание под ритм 
его дыхания.  

4. Человек, находясь в ступоре, может слышать 
и видеть. Поэтому говорите ему на ухо тихо, медлен-
но и четко то, что может вызвать сильные эмоции 
(лучше негативные). Необходимо любыми средства-
ми до-биться реакции пострадавшего, вывести его 
из оцепенения.  

Страх  
Ребенок просыпается ночью от того, что ему 

приснился кошмар. Он боится чудовищ, которые 
живут под кроватью. Однажды попав в автомо-
бильную катастрофу, мужчина не может снова 
сесть за руль. Человек, пере-живший землетря-
сение, отказывается идти в свою уцелевшую 
квартиру.  

 А тот, кто подвергся насилию, с трудом за-
ставляет себя входить в свой подъезд. Причиной 
всего этого является страх.  

Панический страх, ужас может побудить к 
бегству, вызвать оцепенение или, наоборот, воз-
буждение, агрессивное поведение. При этом ре-
бенок плохо контролирует себя, не осознает, что 
он делает и что происходит вокруг.  

Основные признаки:  

 напряжение мышц (особенно лицевых);  

 сильное сердцебиение;  

 учащенное поверхностное дыхание;  

 сниженный контроль над собственным пове-
дением.  

Помощь в этой ситуации:  
1. Положите руку пострадавшего себе на 

запястье, чтобы он ощутил ваш спокойный пульс. 
Это будет для него сигналом: «Я сейчас рядом, 
ты не один!».  

2. Дышите глубоко и ровно. Побуждайте по-
страдавшего дышать в одном с вами ритме.  

3. Если пострадавший говорит, слушайте 
его, выказывайте заинтересованность, понима-
ние, сочувствие.  

4. Сделайте пострадавшему легкий массаж 
наиболее напряженных мышц тела.  


