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Программа разработана в соответствии с требованиями:
 Федерального закона от 21 ноября 2011 г. № 323-ФЗ «Об основах охраны здоровья

граждан в Российской Федерации»,
 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской

Федерации»,
 Приказ Минздрава России от 03.05.2024 N 220н "Об утверждении Порядка оказания

первой помощи",
на основе «Примерной программы обучения лиц, оказывающих первую помощь в
соответствии с порядком оказания первой помощи».

Объем программы
18 часов

Форма обучения
 Очная (групповая)
 Возможны выездные занятия

Категория обучаемых
Лица 18 лет и старше, желающие освоить навыки оказания первой психологической само- и
взаимопомощи.

Необходимая начальная квалификация
Не требуется

Информация о языках, на которых осуществляется обучение
Обучение по программе «Первая психологическая помощь» осуществляется на русском
языке.

Цель программы
1. Сформировать у слушателей системное понимание принципов и алгоритмов оказания

первой психологической помощи (ППП) себе и другим в экстремальных и кризисных
ситуациях.

2. Научить распознавать острые стрессовые реакции (ОСР) и эффективно
взаимодействовать с людьми, их проявляющими, для обеспечения безопасности всех
участников ситуации.

3. Создать безопасную образовательную среду для отработки практических навыков, где
слушатели могут сделать свой персональный шаг в освоении материала без давления
и сравнения с другими.

Задачи Программы

Теоретический блок:
 Объяснить юридические основы оказания ППП в РФ.

about:blank
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 Дать представление о субъективности восприятия экстремальной ситуации и
нормальности любых реакций на ненормальные обстоятельства. Разобрать модель реакций человека на экстремальную ситуацию: первичные реакции
(«бей-беги-замри»), шкалу рациональности, стадии мобилизации и истощения. Сформировать представление о спектре острых стрессовых реакций (плач, апатия,
агрессия, истерика, страх, психомоторное возбуждение и др.), их признаках и отличиях. Объяснить взаимосвязь психологического и физического состояния пострадавшего.

Практический блок:
 Отработать навыки обеспечения собственной физической и психологической

безопасности как первоочередного действия. Обучить техникам саморегуляции (дыхание «квадратом», «треугольником»,
«СТОП+кулак», мышечная волна, активные точки) для восстановления контроля над
собой. Сформировать алгоритм действий при подходе к пострадавшему: оценка обстановки,
соблюдение личного пространства, установление контакта. Отработать навыки вербальной и невербальной коммуникации: активное слушание,
информирование, легитимация эмоций, избегание ошибок (критика, советы,
обесценивание, ложь). Отработать алгоритмы помощи при конкретных ОСР на основе единого принципа
(безопасность, контакт, легитимация, вовлечение, физическая активность). Научить привлекать окружающих к помощи и грамотно взаимодействовать с ними.

Образовательные результаты
По завершении курса слушатель будет знать и понимать:

 Правовые рамки оказания ППП в России. Почему реакции людей в стрессе могут быть неадекватны объективной ситуации и
почему это нормально. Стадии, через которые проходит человек в экстремальной ситуации. Основные типы острых стрессовых реакций, их признаки и потенциальные риски. Ключевые принципы общения с пострадавшим: что делать и (главное) чего не делать. Важность и методы обеспечения собственной безопасности и психологической
гигиены.

По завершении курса слушатель будет уметь:
 Быстро оценивать обстановку на предмет угроз и обеспечивать собственную

безопасность. Осознанно применять несколько техник саморегуляции для управления своим
состоянием в стрессе. Грамотно подходить к пострадавшему, соблюдая дистанцию и устанавливая контакт. Эффективно общаться, используя приемы активного слушания, простое
информирование и легитимацию эмоций. Распознавать различные ОСР (апатия, агрессия, истерика, плач и т.д.). Оказывать базовую поддержку при разных ОСР, руководствуясь общим алгоритмом и
специфическими приемами для каждой реакции. Отличать случаи, требующие немедленного вмешательства (агрессия, истерика,
угрожающие безопасности), от тех, где лучше не мешать (плач, дрожь). Привлекать очевидцев к помощи и минимизировать негативное воздействие толпы.
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При прохождении курса у слушателя будут формироваться следующие отношения и
ценности:
 Эмпатия и отсутствие осуждения: Понимание, что любая реакция пострадавшего —

это нормальный ответ на ненормальные обстоятельства. Приоритет безопасности: Осознание, что помощь начинается с обеспечения
собственной безопасности и безопасности группы. Границы компетенций: Четкое понимание, что ППП — это помощь «здесь и сейчас», а
не замена работе профессиональных психологов и психиатров. Самосострадание: Умение не винить себя за невозможность помочь всем и всегда,
признавать свои ограничения и право на отдых. Ответственность: Готовность применить полученные знания на практике, когда это
необходимо и безопасно.

Порядок проведения итоговой аттестации:
 Итоговая аттестация для подтверждения освоения знаний и навыков, а также выдачи

Сертификата проводится в форме оценки действий участника курса в практических
заданиях и игровых симуляциях на всей длительности курса.
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ
«Первая психологическая помощь»

№
п/п Наименование разделов (модулей) и тем

Аудиторные учебные
занятия

Тр
уд
ое
мк
ос

ть

Ле
кц
ии

Пр
ак
ти
че
ск
и

е
за
ня
ти
я

1 Правовые основы оказания первой психологической
помощи 0,5 0,5

2 Экстремальная ситуация и реакция на нее 1,5 0,5 1
3 Приемы самопомощи 0,5 0,5
4 Принципы взаимодействия с пострадавшим 4 1,5 2,5
5 Принципы общения с пострадавшим 4 1,5 2,5
6 Острые стрессовые реакции 5 2 3
12 Игровые симуляции 2,5 2,5

ИТОГО: 18 6 12

УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА

№
п/п

Наименова
ние
разделов
(модулей) и
тем

Содержание

1 Правовые
основы
оказания
первой
психологиче
ской помощи

1.1. Законность оказания помощи:

Ст. 31 ФЗ «Об основах охраны здоровья граждан»: право оказывать
первую помощь при наличии подготовки и/или навыков.

1.2. Нормативное закрепление:

Приказ Минздравсоцразвития России №220н: «оказание
психологической поддержки» входит в перечень мероприятий по
первой помощи.

Вывод: действия в рамках курса являются законными и не выходят
за пределы полномочий.

2 Экстремальн
ая ситуация
и реакция на
нее

2.1. Критерии экстремальности ситуации:

 Угроза жизни/здоровью или субъективное восприятие как
угрожающей.

 Внезапность.
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 Факторы, усиливающие восприятие: отсутствие опыта,
дефицит/противоречивость информации, внешние и
внутренние неблагоприятные условия.

2.2. Субъективность восприятия:

 Ключевой принцип: другой человек видит ситуацию иначе.
Его реакции адекватны его картине мира.

2.3. Кто такой «пострадавший» с точки зрения ППП:

 Все участники и очевидцы события, включая оказывающего
помощь.

 Психологическая травма возможна и без физического
присутствия.

2.4. Автоматические реакции выживания:

 «Бей», «Беги», «Замри» — древние, неосознанные, не
всегда адекватные современным угрозам.

 Биохимические и физиологические изменения в организме.

2.5. Шкала рациональности:

 Снижение рациональности у любого человека в стрессе.

 Расположение на шкале непредсказуемо.

2.6. Стадии развития состояния:

 Фаза мобилизации (героизм, снижение критичности).

 Фаза истощения (ухудшение состояния, снижение норм,
ошибки).

3 Приемы
самопомощи

3.1. Приоритет собственной безопасности:

 Физической: оценка угроз, «туннельное зрение».

 Психологической: право не помогать, не обвинять себя и
других, право на радость.

3.2. Техники саморегуляции:

 Когнитивные: «СТОП»-команда, внутренняя речь,
проговаривание действий.
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 Дыхательные: диафрагмальное дыхание, медленный выдох,
«квадрат», «треугольник».

 Физические: «СТОП + кулак», мышечная волна, активные
точки (нажатие, растирание ушей).

3.3. Ключевой принцип: Техники работают в стрессе только при
предварительной тренировке в спокойной обстановке.

4 Принципы
взаимодейст
вия с
пострадавш
им

4.1. Алгоритм первых действий:

 Обеспечение безопасности (себе -> другим ->
пострадавшему).

 Оказание первой помощи (приоритет жизнеугрожающих
состояний).

 Оказание ППП (параллельно или после).

4.2. Базовые принципы:

 Как подойти: Учет личного пространства (интимная, личная,
социальная зоны). Подход сбоку, на уровне глаз.

 Как начать: Нейтральное приветствие, вопросы о состоянии
и необходимости помощи.

 Представиться: Назвать свое имя, спросить, как обращаться
к пострадавшему.

4.3. Ключевые аспекты взаимодействия:

 Избегать овеществления: Не поворачиваться спиной, не
перешагивать, не использовать указание «этот».

 Оставаться рядом: Быть в поле зрения, предупреждать об
отходе.

 Информировать: Озвучивать свои действия для снижения
неопределенности.

 Вовлекать в процесс: Давать простые поручения,
использовать «нам нужно».

 Обеспечивать комфорт: Утеплить, прикрыть, помочь с
вещами, предложить позвонить.

4.4. Работа с окружением:

 Привлекать помощников (искать глаза).

 Оградить от зевак, дать им задание.
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4.5. Телесный контакт:

 Только с разрешения и при наблюдении за реакцией.

 Наиболее нейтральные зоны: предплечье, плечо.
5 Принципы

общения с
пострадавш
им

5.1. Основная задача — слушать, а не говорить. Активное
слушание: кивки, «угу», повторение последних слов.

5.2. Запрещенные приемы (ЧТО НЕ ДЕЛАТЬ):

 Лгать и давать ложные обещания.

 Давать непрошеные советы.

 Критиковать, осуждать, упрекать.

 Обесценивать («все хорошо», «другим хуже»).

 Переводить тему на отвлеченные предметы.

 Спорить и исправлять его восприятие.

5.3. Рекомендуемые приемы (ЧТО ДЕЛАТЬ):

 Говорить правду и факты («я не медик, но похоже на...»).

 Говорить коротко и просто.

 Легитимизировать эмоции («Это нормально —
бояться/злиться»).

 Использовать сочувственные фразы («Мне жаль», «Я с
тобой»).

 Задавать вопросы на цифры, счет для «включения»
рациональности.

 Предложить вместе подышать.

5.4. Невербалика: Спокойный тон, медленная речь, открытая поза
важнее идеально подобранных слов.

6 Острые
стрессовые
реакции

6.1. Общее про ОСР:

Нормальная реакция на ненормальные обстоятельства.

Признаки: сужение сознания, неадекватность, сдвиг норм.

Могут быть активными (истерика, агрессия) и пассивными (апатия,
ступор).

Заразительны, могут переходить одна в другую.

6.2. Единый алгоритм помощи при ОСР:



9

 Обеспечить безопасность.

 Увести от толпы / остаться рядом.

 Установить контакт (вербальный, невербальный).

 Легитимизировать эмоцию («Это нормально»).

 Дать выговориться (активное слушание).

 Предложить простую физическую активность.

 Предложить вместе подышать.

6.3. Особенности помощи по типам реакций:

 Плач: Поощрять, не останавливать. Дать платок, воду.

 Апатия: Говорить медленно. Помочь с базовыми needs (еда,
питье, сон). Использовать еду с сильным запахом.

 Нервная дрожь: Не сдерживать. Помочь «вытрясти»
(потрясти за плечи, напрячь-расслабить мышцы).

 Страх: Устранить рациональную причину. Проговорить
страх.

 Истерика: Увести от зрителей. Переключить внимание
(неожиданный вопрос, шум). Минимизировать слова,
дождаться спада.

 Агрессия: Обеспечить безопасность! Слушать,
легитимизировать гнев («Я бы тоже злился»). Направить
энергию в физическое действие.

 Психомоторное возбуждение: Убрать опасные предметы.
Присоединиться и перенаправить деятельность.

6.4. Реакции, требующие передачи специалистам (обзор):

 Ступор: Полная обездвиженность. Попытка вывести резким
вербальным воздействием (оскорбление).

 Бред и галлюцинации: Не спорить. Обеспечить безопасность
и изоляцию. Срочная передача медикам.

12 Игровые
симуляции

ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ

Текущий контроль
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Текущий контроль осуществляется с целью формирующего оценивания в форме
наблюдения за выполнением практических работ с выдачей обратной связи.

Работа в малых группах «Практика по оказанию первой психологической
помощи пострадавшему»

Слушателям курса предоставляется задание, в котором необходимо оказать первую
психологическую помощь условному пострадавшему. Участникам необходимо выполнить
действия, направленные на решение поставленных задач.

Решение задания включает выполнение следующих приемов оказания помощи:
 оценка обстановки и обеспечение безопасных условий для оказания первой помощи;
 вызов скорой медицинской помощи, других специальных служб;
 безопасный подход к пострадавшему;
 корректное вербальное и комфортное невербальное взаимодействие.

Итоговая аттестация
Итоговая аттестация представляет собой игровые симуляции с оказанием первой

помощи пострадавшим с различными состояниями, требующими оказания первой
психологической помощи. В процессе решения задач инструктор оценивает качество
практических навыков у обучающихся.

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ
Обеспечение для проведения курса из расчета на группу 14 человек

Наименования учебных материалов

Един
ица
изме
рени
я

Количе
ство

Оборудование
Пенки туристические/коврики шт. 14
Расходные материалы
Малярный скотч, рулон шт. 1
Маркер перманентный шт. 1
Маркер для белой доски шт. 3
Методические материалы по теме курса шт. 14
Технические средства обучения
Мультимедийный проектор шт. 1
Экран для демонстрации учебных фильмов шт. 1
Персональный компьютер (ноутбук) шт. 1

ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ
УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

1. Презентация по теме «Первая психологическая помощь»
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2. Набор видеороликов с демонстрацией различных состояний и приемов оказания
первой психологической помощи.

Инструкторы АНО «Центр первой помощи и добровольчества «Вершина» обучены и
аттестованы в ООО «Арибрис», АНО «Вершина первая помощь», в Национальном совете по
реанимации и иных профильных учреждениях.
Также инструкторы имеют обширный опыт проведения курсов и мастер-классов по первой
помощи в различных организациях.

Успешно прошедшим обучение слушателям выдается Сертификат.

РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

1. ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ: учебное пособие для лиц, оказывающих первую помощь в
соответствии с Порядком оказания первой помощи / под ред. Л.И. Дежурного, Г.В.
Неудахина, А.А. Колодкина, А.Ю. Закурдаевой. - М.: ФГБУ «НМХЦ им. Н.И. Пирогова»
Минздрава России, 2025. 118 с.
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