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Страх и тревога: в чем разница?
 "Разграничение явлений тревоги и страха, 

произошло лишь в начале XIX в. До этого времени 
все, что сегодня мы относим к явлениям 
тревожности и страха, описывалось и обсуждалось 
под общим понятием «страх» (что часто 
встречается и в настоящее время)". 

(Прихожан А. М., Тревожность у детей и подростков)
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Основные направления работы  

с тревогой

 Стабилизация позитивного 
отношения к себе.

 Нормализация самооценки.

 Использование групповой 
активности для повышения 
уровня доверия к 
окружающим.



Цель  методик и техник с использованием 

МАК

 Помочь осознать свой 
страх и связанные с ним 
переживания.

 Через метафору, обходя 
психологические защиты, 
создать безопасное 
пространство для 
обращения к 
травмирующей ситуации.

 Найти наилучшее 
решение для данной 
проблемы.



Техника

«Ассоциативно-когнитивная раскладка»

 Т – тайна, темнота

 Р – реакция

 Е – ерунда какая-то

 В – волнение, вялость

 О – обруч, обезьяна

 Г – гадко, горе

 А – автостоп, абзац

 Т – тишина, талант

 Р – результат, решение

 Е – еда, ежедневник

 В – воля, вера

 О - образование

 Г – газировка

 А – активность, алгебра
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Колода «Огонь, мерцающий в сосуде»
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Групповая работа

Колода «Кнуты и пряники», «Cope»



Техника «Три карты»

Колода  «Cope»



Техника 

«Призма»
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Техника

«Работа со страхами»
(автор Н.Глотова)

Колоды  «Кнуты и пряники», «Cope»,«Тинейджеры»


