
Практический курс по работе с тревогой «Выдыхай» 

О курсе 

Это практический курс для тех, кто устал жить в состоянии постоянного 

напряжения и хочет вернуть себе спокойствие и контроль над собственной жизнью. Мы 

не будем просто говорить о чувствах — мы будем работать с механизмом тревоги так, как 

это делает когнитивно-поведенческая терапия: структурно, прозрачно и с доказанной 

эффективностью. 

Формат группы дает уникальную возможность увидеть, что вы не одиноки в своих 

переживаниях, получить поддержку и обратную связь, а также научиться на опыте других 

участников. 

Для кого этот курс 

Курс подойдет вам, если: 

 Вы часто прокручиваете в голове тревожные мысли и пугающие сценарии. 

 Испытываете физический дискомфорт в стрессовых ситуациях (сердцебиение, дрожь, ком 

в горле, потливость). 

 Избегаете определенных ситуаций, людей или мест, потому что боитесь, что случится 

что-то плохое. 

 Чувствуете напряжение без видимой причины и не можете расслабиться. 

 Готовы работать над собой и выполнять домашние задания (это обязательное условие 

эффективности). 

Курс не является заменой индивидуальной терапии при тяжелых психических 

расстройствах. Если вы сомневаетесь, подходит ли вам формат, свяжитесь с ведущим 

для личной консультации. 

Что вы получите в результате 

После прохождения курса вы: 

1. Поймете природу своей тревоги: узнаете, как работают механизмы страха и почему 

ваши реакции — это нормально. 



2. Освоите навык управления мыслями: научитесь замечать автоматические мысли-

катастрофы и оспаривать их, не позволяя тревоге захватывать вас. 

3. Перестанете избегать: постепенно вернете в свою жизнь то, от чего раньше отказывались 

из-за страха. 

4. Получите инструменты самопомощи: освоите техники дыхания, релаксации и 

заземления для работы с острыми состояниями. 

5. Снизите общий уровень тревоги: начнете чувствовать себя спокойнее и увереннее в 

повседневных ситуациях. 

6. Составите личный план: будете знать, как поддерживать себя после окончания курса и 

не дать тревоге вернуться. 

Формат и расписание 

 Длительность курса: 6 недель. 

 Количество встреч: 6 занятий. 

 Регулярность: 1 раз в неделю. 

 Длительность одной встречи: 1 час 30 минут. 

 Формат проведения: очно. 

 Численность группы: До 6 человек. Это оптимальный размер, чтобы каждый мог 

высказаться и получить обратную связь.  После старта состав группы не меняется — 

новые участники не добавляются, чтобы сохранить доверительную атмосферу. 

Структура занятий 

Каждая встреча построена по единой эффективной схеме: 

1. Разбор домашнего задания: обсуждаем успехи и сложности. 

2. Теоретический блок: мини-лекция на тему дня (доступным языком, без заумных 

терминов). 

3. Практические упражнения: отработка навыков в группе. 

4. Новое домашнее задание: закрепляем материал в реальной жизни. 

 



 

Содержание курса: 

 Встреча 1: Анатомия тревоги. Что такое тревога и как она работает. Модель «Мысли-

Чувства-Поведение». Управление физическими симптомами и работа с тревогой «здесь и 

сейчас». 

 Встреча 2: Ловушки мышления: когнитивные искажения. Как наши мысли 

обманывают нас. 

 Встреча 3 и 4: Когнитивная реструктуризация. Как договориться со своим 

внутренним критиком. 

 Встреча 5: Поведенческие эксперименты. Как избегание и безопасное поведение 

подпитывают тревогу. 

 Встреча 6: Профилактика рецидивов и новый образ жизни. Как сохранить результат. 

Ведущая курса - Бирюкова Дарья Алексеевна, медицинский психолог. Опыт работы 

более 8 лет.  

 «Я убеждена, что изменения возможны, когда есть четкая структура и безопасная 

среда. Моя цель -  создать пространство, где не страшно ошибаться и где каждый шаг к 

спокойствию подкрепляется поддержкой». 

Стоимость участия 

 При единовременной оплате всего курса: 9000 рублей. 

 При оплате частями (перед первой и четвертой встречей): по 5500 рублей 

соответственно.  

*В стоимость входят: все 6 занятий, раздаточные материалы (рабочие листы, памятки), 

общий чат. 

 

P.S. Важные организационные моменты  



 Пропуски: Если вы пропускаете занятие, то стоимость пропущенной встречи не 

компенсируется. Но, эти деньги можно реализовать в течение 14 дней как часть оплаты 

индивидуальной консультации (до 1500 рублей). 

 Закрытая группа: После старта состав группы не меняется — новые участники не 

добавляются, чтобы сохранить доверительную атмосферу. 

 Конфиденциальность: Все, что обсуждается в группе, остается внутри группы. Это 

главное правило нашего курса. 

 

 

 


