Групповая психотерапия 
«Жизнь без тревоги: как избавиться 
от привычки тревожиться за 8 шагов»

Стоимость курса: 24.000 рублей за курс (100%-ная предоплата).

Особенность групповой терапии: применение метода Десенсибилизации и переработки движением глаз (ДПДГ) в сочетании с методами прогрессивной мышечной релаксации и переключением внимания, когнитивно-поведенческой психотерапии (КПТ), диалектико-поведенческой терапии (ДПТ), телесно-ориентированной психотерапии, терапии средой, 
Количество участников терапевтической группы: минигруппа от 2 до 6 человек
Вид группы: открытая на первых 3-х занятиях, с 4-го занятия - закрытая, 
Место проведения групповой терапии: Психотерапевтический центр «Оранта»
Время проведения групповой терапии: среда – 17-00, воскресенье 17-00
Количество занятий: 4 занятия по 2 академических часа (всего - 8 часов) 
Продолжительность одного занятия: 120 минут
Целевая аудитория: взрослые 18+, желающие справиться с тревогой и тревожными мыслями
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 согласованию
Ограничения по психическому состоянию: в группу принимаются пациенты с сохраненными интеллектуально-мнестическими функциями
Цель: научиться уменьшать / останавливать тревогу, тревожные мысли, уменьшать / снижать психическое и эмоциональное напряжение в повседневной жизни.
Задачи: 
1 освоить навыки снижения уровня тревоги и тревожных мыслей
2 уменьшить эмоциональное напряжение в душе и теле
3 создать новую модель поведения в повседневной жизни – «Жизнь без тревоги»
Ожидаемые результаты по завершению групповой терапии: 
- формируется новый навык - свободное от тревоги и уравновешенное психическое состояние с уменьшением и/или редукцией всех компонентов тревоги (эмоционального, двигательного, мыслительного, вегетативного, поведенческого). 
- данный навык формируется в ходе посещения групповой психотерапии, затем необходимо его подкреплять повторным выполнением полученных на групповом занятии упражнений вне групповой терапии, как во время прохождения терапевтической группы, так и после ее завершения в течение 3-12 месяцев. 
- в результате прохождения групповой психотерапии участники смогут научиться:
· Снижать и/или останавливать у себя тревогу и ее проявления (тревожное настроение, тревожные мысли, эмоциональное напряжение, повышенную двигательную активность и др.)
· Улучшать самочувствие и навыки взаимодействия с окружающими людьми
· Повышать общий жизненный тонус и эффективность в разных сферах жизни (семья, работа, хобби)

Тематика и последовательность групповых занятий:

	№п/п
	Тема занятия

	1
	Что такое тревога? Пять компонентов тревоги

	2
	Внимание как «ключ» к уменьшению тревоги и тревожных мыслей

	3
	Проявления тревоги в теле: как их выявлять? Как ими управлять? Как с ними расставаться?

	4
	Автоматические и катастрофические мысли: что это такое, и зачем они нужны? 

	5
	Дыхание: второй «ключ» к уменьшению тревоги 

	6
	Тело как вместилище души: внимание и физическое «Я»

	7
	Линия времени: прошлое, настоящее, будущее…, и я где в своей линии времени?

	8
	Прошлое оставляем в прошлом: как отпустить, проститься и простить негативные тревожные мысли и болезненные сценарии жизни из прошлого



ВАЖНО: При неукомплектованности групп до 2-х участников (присутствие 1-го человека) формат занятия переходит в Индивидуальный приём (стоимость 1 часа приёма - по прейскуранту, 6.000 рублей)

Проводит групповую психотерапию: Ольга Николаевна Шарова, 
кандидат медицинских наук, врач высшей категории, психиатр, психотерапевт

