
 

 
 

Экстреннопсихологические 
упражнения для регуляции 

автономной нервной системы  
- для пострадавших и помогающих - 

Доктор Сабине Хоффманн (главный 
психолог в клиниках Теодор-Венцель-

Верк) 
 
Фокусировать дыхание и считать: 
  

 Вдох через нос, длинный выдох 
через рот, задерживая воздух 
губами.  

 "5-Дыхание": вдохнуть через обе 
ноздри, сосчитать до пяти, - 
задержать дыхание, не выдыхая, 
сосчитать до пяти - выдохнуть, 
задерживая губами воздух, и 
сосчитать до пяти. 

 Считайте вдохи и выдохи от 1 до 9. 
Один вдох и один выход = 1; второй 
вдох и выдох = 2 и т.д. до 9 

 Переменное дыхание йогов: 
спокойное место, удобное 
положение сидя. Глаза закрыты. 
Большим пальцем правой руки 
закрыть правую ноздрю. 4 секунды 
вдох через левую ноздрю. Закрыть 
левую ноздрю и задержать дыхание 
на 8 секунд. Открать правую ноздрю. 
8 секунд медленный выдох. 
Повторить с дугой ноздрёй. Менять 
5-10 раз 

 Хара-дыхание: ноги на ширине плеч, 
стоять устойчиво, колени 
расслаблены. Руки на нижней части 
живота. Вдыхать медленно, до 
приятной наполненности. Выдыхать 
с полуоткрытам ртом "фффффф". 

 
 
Центрирование 

 Встать прямо, руки опущены по 
сторонам. Глаза закрыть, дышать 
спокойно. Со вдохом - ощущение 
напряжения, с выдохом ощущение 
падения тяжести. 

 Полезная мысль: "Во мне есть место, 
на которое я могу облакотиться 
/опереться. Это мой центр." "Стойкий 
и неприступный как скала". 

 Представьте свой центр в размере, 
цвете и форме. Соединитесь 
ментально с ним, попытайтесь его 
почувствовать. 

 
 
Техника постукивания:  

 постучать по себе и погладить себя, 
чтобы почувствовать границы и себя 
("Я"): руки, лёгкое постукивание 

пальцами по голове, ключице, 
внешней стороне бёдер и ягодиц, 
стоп - скажите "Я здесь!" 

 перекрещенными руками касаться 
(поглаживать) свои плечи, колени 
(правой рукой левое плечо, левой - 
правое) 

 
Упражнение: 5-4-3-2-1 

 Цель: возвращение в настоящее, чтобы 
суметь избавиться от тягостных 
воспоминаний 

 Концентрация на пяти вещах/предметах 
подряд и мысленно их перечислить: 
- которые Вы можете видеть, 
- которые Вы можете слышать, 
- которые Ва можете ощутить 

(температура, прокосновение, 
положение частей тела) 

 Снова сконцентрироваться на 4,3,2 
вещах, которые Вы видите, слышите, 
чувствуете. Мысленно перечислить и 
назвать вслух. 

 В конце назвать всего одну вещь, 
которую Вы видите, слышите, чувствуете. 

 Посидите еще немного и понаблюдайте 
за влиянием этого упражнения на Ваше 
тело и образ мыслей. 

 
 
Внимательность 
чувствовать себя и "заземляться":  

 массировать свои стопы, мягко катать 
шарик/ небольшой мячик стопами 

 осознанно и медленно ходить по 
квартире босиком, чувствовать разные 
полы и текстуры 

 осознанно смотреть по сторонам, 
рассматривать детали, громко вслух 
описывать что видите 

 
 
Чертить / рисовать 

 Рисовать собственное дыхание во время 
дыхания 

 Деревья, но с корнями и землёй 
 Мандалы. Рисовать всё бОльшие круги от 

центра 
 
 
Безопасное место 
Вспомните о месте, в котором Вы чувствовали 
себя очень хорошо и спокойно / безопасно.  

 На природе? На велосипеде? У подруги? 
В любимом кафе? Дома? 

 Представьте себе это место в деталях: 
запах, звеки, температура, солнце.  

 Как в этом месте ощущается Ваше тело? 
Останьтесь в этом месте на некоторое 
время, если это приятно. 

 



 

 
 

Поддерживайте двигательную активность  
Прогулки, упражнения и спорт помогают 
переработать процессы, запущенные в 
автономной нервной системе. 
 
 
 
Активирование ресурсов 
Наши ресурсы - это способности, качества, 
стратегии, внешние обстоятельства или 
социальные отношения, которыми мы 
располагаем, чтобы повлиять на ситуацию и 
уменьшить неприятные эффекты. 
Осознайте, какими ресурсами располагаете. 
Поговорите с собой, как с хорошей подругой, 
дайте совет, подбодрите и утешьте себя. 

 
 
 

Старайтесь достаточно есть и спать. 
 
 
 
Создайте ежедневный и 
еженедельный ритм. Планируйте (хотя 
бы грубо), в какое время Вы встанете, 
поедите, что-то сделаете, встреитесь с 
друзьями... Это даёт уверенность и помогает 
стабилизировать настроение. 
 
 
 
Говорите о пережитом, если хотите. 
Не рассказывайте об этом, если не 
желаете. Некоторым людям помогает 
рассказывать о тяжёлых событиях. Для 
других такие рассказы ещё более тяжелы, 
так как они заставляют страшные 
воспоминания оживать. Каждый должен 
решать сам. 
 
 
 

Ставьте перед собой маленькие цели: 
в первое время занимайтесь 
преимущественно рутинными делами. 
 
 

 
Делайте всё, чтобы расслабить тело 
и дух (например, слушайте или 
пишите музыку, занимайтесь 
творчеством, занимайтесь 
аутигенными тренировками): Это 
ловушка, если Вы думаете, что это всё Вам 
делать нельза, потому что другие ещё 
страдают. Вам нужны силы на долгое время 
для себя и для других. 
 
 
 
 

 
Занимайтесь другими делами: выключайте 
время от времени новости, компьютер, телефон. 
 
 
Избегайте частого потребления 
стимулянтов (например, кофе, кола, 
сигареты): После тяжёлых переживаний 
некоторые люди склонны к чрезвычайно 
высокому потреблению стимулянтов. Но так как 
они возбуждающе действуют на тело, то 
признаки телесного напряжения таким образом 
могут быть усилены. 
 
 
 
Избегайте алкоголя и наркотиков. При 
сильных переживаниях некоторые люди 
употребляют бОльшее количество алкоголя и 
наркотиков. Эти субстанции действуют в какой-то 
момент успокаивающе, но в долгосрочной 
перспективе ведут к усилению напряжения и 
физической активации. 
 
 
 
Проводите время с другими людьми, с 
которыми Вам нравится быть: социальная 
поддержка часто очень полезна, чтобы пережить 
тяжёлую ситуацию.  Социальная поддержка 
может дейстовать успокаивающе, может дать 
чувство, что Вы не наедине со своими 
проблемами. Во время социальных контактов 
легче отвлечься от мыслей о тягостных 
событиях. 
 
 
 
Замечайте позитивные вещи и 
допускайте их существование: После 
травмирующих событий у людей может 
возникнуть чувство, что им нельзы быть 
весёлыми, смеяться или развлекаться, потому 
что недавно случилось что-то страшное. Но 
чтобы суметь справиться / переработать 
случившееся, необходимо допустить и 
позитивную часть жизни. 
 
 
 
Найдите место, где Вы можете 
успокоиться. После тягостного события 
напряжённость повышена. Чтобы ее уменьшить, 
идите в место, где чувствуете себя хорошо и 
безопасно. 
 
 
 

При дальнейших вопросах обратитесь, 
пожалуйста, по электронной почте 

psych.ersthilfe@tww-berlin.de 
  


