
ДИСОЦІАЦІЯ
Травматична дисоціація пов’язана з резервним механізмом, створеним мозком для 
переживання екстремального стресу  Мозок більше не здатен інтегрувати інформацію 
в пам’яті, тому травматичні події переживаються неконтрольовано і приголомшливо з 
тими самими сенсорними відчуттями. Навіть якщо нам більше не загрожує небезпека, 
наша система тривоги спрацює, і у нас може виникнути панічна атака. 
Наша здатність оцінювти ситуацію буде дуже обмеженою. 
 
 Коли наш мозок перебуває в режимі тривоги, ми схильні мати «катастрофічне 
мислення» або відрізати себе від своїх думок. Єдиними опціями, доступними при 
спрацьовуванні 
сигналізації, є реакції «fight, flight, freeze». «Битися, втекти або завмерти» Ця реактивна 
поведінка необхідна у разі загрози, але 
недоречна, коли небезпека відсутня. 
 
Діти, в силу своєї неврологічної незрілості та вразливості, ще більше піддаються 
травматичному впливу схильні до травматичного шоку і можуть зазнати більш значної 
дисоціації, ніж дорослі. 

Лист практичних завдань

ДИСОЦІАТИВНІ СИМПТОМИ  
Дереалізація 

Деперсоналізація 
Емоційна анестезія 

Розлади пам’яті

СТРЕС 
наприклад, травми 

паніка, тригер, 
пов’язаний з 
з травмою 

УНИКАННЯ 
Я все частіше уникаю ситуацій, 

які можуть викликати 
симптоми 

 
ПОРЯТУНОК 

Я намагаюся виглядати 
нормально= не бути більше 

собою 
 

НАДМІРНА ПИЛЬНІСТЬ 
Я все більше уваги приділяю 

відчуттям мого тіла 
і моє сприйняття 

КАТАСТРОФІЧНІ ДУМКИ 
Я збожеволію Я втрачу контроль 

Я зникну У мене серйозна 
проблема з мозком

Підвищена  
тривожність 



Лист практичних завдань
ДИСОЦІАЦІЯ

Я ПІДДАЮ СЕБЕ СВОЇМ 
ДИСОЦІАТИВНИМ СИМПТОМАМ 

Дереалізація 
Деперсоналізація 

Емоційна анестезія 
Розлади пам’яті

Я ПОМІЧАЮ 
СВОЇ СТРЕСОВІ 

ФАКТОРИ 

Я БІЛЬШЕ НЕ ВДАЮСЯ 
ДО УНИКАННЯ 

Я дивлюся в обличчя своїм емоціям 
 

Я ПОВОДЖУСЯ ІНАКШЕ 
Я використовую свої 5 відчуттів, 

Я спілкуюся з іншими, 
 

Я ВПЛИВАЮ НА СВОЄ ТІЛО 
Я роблю приємні дії, 

Я дбаю про своє здоров’я і 
свій спосіб життя 

Я ДУМАЮ ПО-ІНШОМУ, 
я спостерігаю дисоціацію, не 

борючись з нею, 
я приймаю те, що відбувається зі 

мною. 

Я ЗАСПОКОЮЮ СВОЮ 
ТРИВОГУ 

Дихання, розслаблення, 
самогіпноз, медитація, 

безпечне місце 

Як з нього вийти?


