
СТРАХИ, ФОБИИ И ПАНИЧЕСКИЕ АТАКИ 
 

Страх — внутреннее состояние, обусловленное грозящим реальным или 
предполагаемым бедствием. С точки зрения психологии считается 
отрицательно окрашенным эмоциональным процессом. 
 

 

 



Склонность человека к определенным видам страха: 

 

От чего зависит появление страха: 

 

Методы работы с детскими страхами: работа с причиной, сказкотерапия, арт-

терапия, сюжетно-ролевое проигрывание ситуации, систематическая 

десенсибилизация. Работа должна вестись квалифицированным психологом. 



Фобия – интенсивный страх, обостряющийся при приближении или 

наступлении определенных ситуаций. Фобии часто не подконтрольны 

человеку и не поддаются логическому объяснению. 

 

Наиболее распространенные фобии: 

 



Самый распространённый метод лечения фобий — постепенное 

«сближение» человека с объектом его страха в сочетании с использованием 

методов релаксации и когнитивно-поведенческой терапии. Эта техника 

известна как систематическая десенсибилизация. 

 

Паническая атака – представляет собой необъяснимый, мучительный приступ 

беспричинной тяжёлой тревоги, сопровождаемый страхом, в сочетании с 

различными вегетативными симптомами (изменения работы организма). 
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При панической 
атаке стоит лечь на 
спину на ровную 
поверхность и 
глубоко дышать. 
Если не принимать 
никаких лекарств и 
не предпринимать 
никаких действий, 
приступ пройдёт 
сам через 15-30 
минут.  

 


