Групповая психотерапия 
«Как справляться с негативными эмоциональными состояниями 
(обидой, страхом, нелюбовью/жалостью к себе, чувством одиночества и другими)»
Что это
Групповая психотерапия в когнитивно-поведенческом подходе. Разбор того, как мысли, негативные внутренние переживания, состояния, и вследствие них поведение поддерживают негативные эмоции, увеличивают их амплитуду и проявления, а также отвлекают от текущей жизни, и обучение способам изменения этих состояний.
Для кого
для людей с длительными и/или постоянными негативными эмоциональными состояниями, с тревожными расстройствами, тревожно-депрессивными состояниями, паническими расстройствами, соматоформными расстройствами.
Чем будет полезна
Участники научатся:
· определять, понимать и прорабатывать свои негативные эмоции и состояния, тревожные мысли, 
· снижать интенсивность этих негативных эмоциональных состояний, тревоги и паники, 
· по-новому реагировать на телесные симптомы этих эмоциональных состояний, 
· уменьшать избегание жизненных ситуаций, связанных с негативными эмоциями, 
· чувствовать больше уверенности в себе и своих силах, стать стрессоустойчивым и эффективным в работе и личной жизни.
Какие техники используются:

· выявление негативных эмоциональных состояний, связанных с ними автоматических тревожных и грустных мыслей, 
· работа с катастрофизацией и «накручиванием» себя, 
· когнитивная реструктуризация, 
· поведенческие эксперименты, 
· экспозиция к пугающим ситуациям, 
· дыхательные и телесные техники стабилизации, 
· работа с охранительным поведением.
Количество участников терапевтической группы: минигруппа от 2 до 6 человек
Вид группы: закрытая
Место проведения групповой терапии: Психотерапевтический центр «Оранта»
Стоимость занятия: 1 час (60 минут), 1 день, 3.000 рублей.
Время проведения групповой терапии: среда 16:00, воскресенье 16:00
Количество занятий: 1 занятие (3 академических часа) 
Продолжительность одного занятия: 135 минут, + перерыв на кофе-брейк (10 минут)
Показания: тревожные состояния невротического уровня - диагностические шифры по МКБ-10: F4 (Невротические, связанные со стрессом и соматоформные расстройства); другие диагностические шифры по МКБ-10 – по индивидуальному 
Ограничения по психическому состоянию: в группу принимаются пациенты с сохраненными интеллектуально-мнестическими функциями
Проводит групповую психотерапию: Ольга Николаевна Шарова, кандидат медицинских наук, врач высшей категории, психиатр, психотерапевт
