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Ìàøà, 15 ëåò, 
ïðîøåë ãîä, íî 

îíà âñå åùå ïîìíèò, 
êàê åå ñåñòðà 

áûëà óáèòà 
ñåðèéíûì óáèéöåé.

Àëåêñ, 16 ëåò, 
ñêàçàë: «Èíîãäà íà 
óðîêàõ, ÿ âèæó 
ëåæàùåãî 
íà áîëüíè÷íîé 
êðîâàòè äðóãà». 
Åãî äðóã óìåð 
÷åðåç íåñêîëüêî 
íåäåëü ïîñëå òîãî, 
êàê ïîëó÷èë 
ñèëüíûå îæîãè 
âî âðåìÿ 
ïîæàðà â äîìå.

Àííà, 17 ëåò. 
Âîò, ÷òî îíà 
ãîâîðèò î ñâîåì 
äðóãå, êîòîðûé 
ñîâåðøèë ñàìîó
áèéñòâî: «Çà÷åì? 
ß íå ïîíèìàþ. 
Îí áûë ëó÷øèì 
â êëàññå. Ó íåãî 
áûëî âñå õîðîøî.»

Áîðèñ, 16 ëåò, 
ãîâîðèò î òåõ 

êîøìàðàõ, êîòîðûå 
ïðåñëåäóþò åãî ïîñëå 

òîãî, êàê îí óâèäåë, 
êàê ãîä íàçàä óìåð 

åãî äðóã.
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Ïîæàðû

Ðàçíûå âèäû íàñèëèÿ

Àâòîêàòàñòðîôû

Ñàìîóáèéñòâî

Ðàçâîä

Ñèëüíûå ðàíåíèÿ

Ñìåðòåëüíûå áîëåçíè, èçíàñèëîâàíèå, ôèçè÷åñêîå è ñåêñóàëüíîå 
íàñèëèå, ïðîæèâàíèå â ñåìüå àëêîãîëèêîâ èëè íàðêîìàíîâ, íàñèëèå 

â ñåìüå, àâèàêàòàñòðîôû, ïåðåâåðíóòûé øêîëüíûé àâòîáóñ, 
íàâîäíåíèå, óðàãàíû, çåìëåòðÿñåíèå… âñå ýòî ìîæåò âûçâàòü 

ó òåáÿ ðåàêöèè ïñèõî-ýìîöèîíàëüíîé òðàâìû.

Òû ìîæåøü ïåðåæèâàòü 
ïîñòòðàâìàòè÷åñêèå 

ðåàêöèè, åñëè…

Òû áûë ïîñòðàäàâøèì, 

òû áûë ñâèäåòåëåì ýòîãî 
òðàâìèðóþùåãî ñîáûòèÿ,

òû ÿâëÿåøüñÿ äðóãîì 
èëè ðîäñòâåííèêîì 

ïîñòðàäàâøåãî,

òû õîäèøü â òó æå øêîëó

ó âàñ åñòü îáùèå äðóçüÿ 
ñ ïîñòðàäàâøèì.

èëè
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ÐÅÀÊÖÈÈ ÒÐÀÂÌÛ 
ÍÈ ÍÀ ×ÒÎ ÍÅ ÏÎÕÎÆÈ

Î ÊÀÊÈÕ ÐÅÀÊÖÈßÕ ÍÀÌ ÐÀÑÑÊÀÇÀËÈ 
ÄÐÓÃÈÅ ÏÎÄÐÎÑÒÊÈ

Òâîè ðåàêöèè ìîãóò êàçàòüñÿ ñòðàííûìè èëè àíîìàëüíûìè

Òâîè ðåàêöèè ìîãóò çàñòàâèòü òåáÿ äóìàòü, ÷òî ñ òîáîé 
÷òî-òî íå òàê.

Òâîè ðåàêöèè ìîãóò çàñòàâèòü òåáÿ âåñòè ñåáÿ òàê, êàê òû 
íèêîãäà ñåáÿ íå âåë.

Òâîè ðåàêöèè ìîãóò çàñòàâëÿòü òåáÿ ñïîðèòü èëè äàæå 
äðàòüñÿ.

Òâîè ðåàêöèè ìîãóò ìåøàòü òåáå äðóæèòü èëè çàâîäèòü 
íîâûõ äðóçåé.

Òâîè ðåàêöèè ìîãóò çàñòàâèòü òåáÿ ïî÷óâñòâîâàòü ôèçè÷åñêîå 
íåäîìîãàíèå.

Òâîè ðåàêöèè ìîãóò çàñòàâèòü òåáÿ ÷óâñòâîâàòü ñòûä èëè 
ñ÷èòàòü ñåáÿ ïëîõèì ÷åëîâåêîì.

Òâîè ðåàêöèè ìîãóò ìåøàòü òåáå êîíöåíòðèðîâàòüñÿ 
íà óðîêàõ â øêîëå.

ÂÑÅ ÝÒÈ ÐÅÀÊÖÈÈ ÅÑÒÅÑÒÂÅÍÍÛ

Ëèçà, 18 ëåò, ðàññêàçàëà, ÷òî îíà âèäåëà, 
êàê åå áðàòà ñáèëà ìàøèíà. Îíà áîÿëàñü 
äî íåãî äîòðîíóòüñÿ, ïîòîìó ÷òî áîÿëàñü, 
÷òî îí ñðàçó óìðåò.

Ýäóàðä, 15 ëåò, ðàññêàçàë, ÷òî åìó ñíÿòñÿ 
ïëîõèå ñíû ïîñëå òîãî, êàê íåñêîëüêî ìåñÿöåâ 

òîìó íàçàä åãî äðóã áûë ñèëüíî èçáèò. 
Îí ãîâîðèò, ÷òî â ñíàõ, «ÿ ïûòàþñü 

ïîìî÷ü åìó. Íî ÿ íå ìîãó, ÿ íå ìîãó 
äîòÿíóòüñÿ äî íåãî».

Êèðèë, 19 ëåò, ãîâîðèò: «èíîãäà, êîãäà 
ïðîíçèòåëüíî êðè÷èò ìîÿ ìëàäøàÿ ñåñòðà, 
ýòî íàïîìèíàåò ìíå êðèêè, êîòîðûå 
ÿ ñëûøàë íà ïëÿæå äâà ãîäà òîìó íàçàä, êîãäà 
óòîíóë ìîé äðóã. ß êàê áóäòî ñíîâà ýòî âèæó. 
Ó ìåíÿ äàæå ïîÿâëÿþòñÿ íåïðèÿòíûå 
îùóùåíèÿ â æèâîòå.

Ëèíà, 17 ëåò, ãîâîðèò: «èíîãäà, êîãäà ÿ äåëàþ 
÷òî-íèáóäü ïðèÿòíîå, âäðóã â ìîåé ïàìÿòè 

âñïûõèâàåò òî, ÷òî ïðîèçîøëî â òîò 
óæàñíûé äåíü, êàê áóäòî ýòî ïðîèñõîäèò 

ñíîâà. ß âèæó, êàê çàäûõàåòñÿ ìîÿ ìàìà. 
ß ñëûøó çâóêè, êàê áóäòî ÿ íàõîæóñü òàì, 

ãäå îíà óìèðàåò, íî ìåíÿ òàì íå áûëî. À ìíå 
êàæåòñÿ, ÷òî ÿ òàì áûëà».
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ÒÛ ÃÎÂÎÐÈØÜ ÑÅÁÅ…

Ýòî áûëà ìîÿ îøèáêà.

Ìîæåò, åñëè áû ÿ íå ñêàçàë òî, ÷òî ÿ ñêàçàë.

Ìîæåò, åñëè áû ÿ íå ñäåëàë òî, ÷òî ÿ ñäåëàë.

Ìîæåò, åñëè áû ÿ ñêàçàë èëè ñäåëàë 
÷òî-íèáóäü äðóãîå.

ÒÅÁÅ ÑÒÛÄÍÎ, ÏÎÒÎÌÓ ×ÒÎ ÒÛ ÄÓÌÀÅØÜ…

…ÿ íå ìîã äâèãàòüñÿ.

…ÿ íè÷åãî íå ìîã ñäåëàòü.

…ÿ áûë èñïóãàí.

…ÿ çàïàíèêîâàë.

…ìåíÿ ñòîøíèëî.

…ÿ îáìî÷èëñÿ.

ÝÒÎ ÂÑÅ ÍÎÐÌÀËÜÍÛÅ ÐÅÀÊÖÈÈ.

Ñ ÒÎÁÎÉ ÏÐÎÈÑÕÎÄÈÒ ×ÒÎ-ËÈÁÎ 
ÏÎÕÎÆÅÅ?

Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ñî ìíîé ÷òî-òî íå òàê, 
ïîòîìó ÷òî:

ß âñå åùå âçäðàãèâàþ, êîãäà ñëûøó îïðåäåëåííûå çâóêè.

ß âñïîìèíàþ òî ñîáûòèå, êîãäà ÷óâñòâóþ îïðåäåëåííûå çàïàõè.

ß íå õî÷ó ïîìíèòü òî, ÷òî ïðîèçîøëî.

Ìíå íå íðàâèòñÿ îñòàâàòüñÿ îäíîìó.

ß ëåãêî ïóãàþñü.

Ìíå áîëüøå íè÷åãî íå ñòðàøíî.

Ìåíÿ íè÷òî íå âîëíóåò.

Èíîãäà ÿ òàê çëþñü èç-çà òîãî, ÷òî ïðîèçîøëî, ÷òî ìîãó 
ïðè÷èíèòü ñåáå èëè êîìó-íèáóäü áîëü.

Èíîãäà ÿ çëþñü è áüþ äðóãèõ. ß íå õî÷ó ýòî äåëàòü, íî íå ìîãó 
îñòàíîâèòüñÿ.

Èíîãäà ÿ çëþñü, ïîòîìó ÷òî äóìàþ, ÷òî â òîì, ÷òî ïðîèçîøëî, 
áûëà âèíà òîãî ÷åëîâåêà.

Èíîãäà ÿ áîþñü, ÷òî ïîäîáíîå ïðîèçîéäåò ñî ìíîé, ìîåé ìàìîé 
èëè ïàïîé, áðàòîì, ñåñòðîé èëè äðóçüÿìè.

ÝÒÎ ÒÎÆÅ ÍÎÐÌÀËÜÍÛÅ ÐÅÀÊÖÈÈ.
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Èíîãäà ÿ çëþñü, ïîòîìó ÷òî äóìàþ, ÷òî â òîì, ÷òî ïðîèçîøëî, 
áûëà âèíà òîãî ÷åëîâåêà.

Èíîãäà ÿ áîþñü, ÷òî ïîäîáíîå ïðîèçîéäåò ñî ìíîé, ìîåé ìàìîé 
èëè ïàïîé, áðàòîì, ñåñòðîé èëè äðóçüÿìè.

ÝÒÎ ÒÎÆÅ ÍÎÐÌÀËÜÍÛÅ ÐÅÀÊÖÈÈ.



1110

ÒÐÀÂÌÀ ÍÈ ÍÀ ×ÒÎ ÍÅ ÏÎÕÎÆÀ…

…èìåííî ïîòîìó, ÷òî îíà íè íà ÷òî íå ïîõîæà, åäèíñòâåííûé ñïîñîá 
ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, ýòî ïîãîâîðèòü ñ òåì, êòî çíàåò, â ÷åì 
åå îòëè÷èå, è ÷òî ñ ýòèì äåëàòü.

Áîëüøèíñòâî äðóçåé, ðîäèòåëè è äàæå íåêîòîðûå ïðîôåññèîíàëû 
íå çíàþò íè÷åãî î ïñèõî-ýìîöèîíàëüíîé òðàâìå, è î òîì, êàê îíà 
ñåáÿ ïðîÿâëÿåò.

Íåêîòîðûå èç íèõ ìîãóò äàæå ñêàçàòü, ÷òî-òî âðîäå: «Òû ýòî 
ïåðåðàñòåøü» èëè «Ïðîøëî òðè ìåñÿöà, ïîðà ýòî óæå ïåðåæèòü». 
èëè «Åñëè ïîñòàðàòüñÿ, è åñëè òû çàõî÷åøü, òû ñ ýòèì ñïðàâèøüñÿ». 
èëè «Ïî÷åìó òû ïîçâîëÿåøü ýòîìó ìåøàòü òåáå æèòü? Ïðîñòî 
íå äóìàé îá ýòîì». Íåêîòîðûå ìîãóò òåáå äàæå ñêàçàòü ÷òî-òî 
âðîäå: «Òåáå íàäî çàáûòü îá ýòîì».

ÎÍÈ ÍÅ ÇÍÀÞÒ, ×ÒÎ…

Òåáå íå íðàâèòñÿ òî, ÷òî â òâîåé ãîëîâå ïîñòîÿííî âîçíèêàþò 
çðèòåëüíûå îáðàçû òîãî, ÷òî ïðîèçîøëî, íî îíè ïîñòîÿííî 
ïîÿâëÿþòñÿ.

Òû íå õî÷åøü áûòü òàêèì ïóãëèâûì è ÷àñòî âçäðàãèâàòü, 
íî òû âñå ðàâíî âçäðàãèâàåøü, êîãäà ñëûøèøü îïðåäåëåííûå 
çâóêè.

Òåáå íå õî÷åòñÿ äóìàòü, ÷òî â òîì áûëà òâîÿ âèíà, íî òû âñå 
ðàâíî òàê ñ÷èòàåøü.

Òåáå íå õî÷åòñÿ äðàòüñÿ, íî òû äåðåøüñÿ.

Òåáå íå õî÷åòñÿ ïëîõî ñåáÿ âåñòè â øêîëå, íî òû ïðîäîëæàåøü 
ýòî äåëàòü.

ÊÀÊ ÁÛ ÒÛ ÍÅ ÑÒÀÐÀËÑß ÎÑÒÀÍÎÂÈÒÜ 
ÝÒÈ ÄÅÉÑÒÂÈß, ÍÎ ÎÍÈ ÂÑÅ ÐÀÂÍÎ 

ÁÓÄÓÒ ÏÐÎÈÑÕÎÄÈÒÜ.

ÒÐÀÂÌÀ ÍÈ ÍÀ ×ÒÎ ÍÅ ÏÎÕÎÆÀ.

Òî, ÷òî ïîìîãàåò ïðè äðóãèõ ïðîáëåìàõ, 

íå ñðàáàòûâàåò ïðè ðåàêöèÿõ 

è ïðîáëåìàõ ñâÿçàííûõ ñ òðàâìîé.
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×ÒÎ ÏÎÌÎÃÀÅÒ ÏÐÈ ÏÑÈÕÎ-
ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÛÕ ÒÐÀÂÌÀÕ?

Óçíàòü áîëüøå î ïñèõî-ýìîöèîíàëüíîé òðàâìå,  
è êàê ïî-ðàçíîìó îíà âîçäåéñòâóåò íà ðàçíûõ ëþäåé.

Óçíàòü î ïðè÷èíàõ ìûñëåííîãî âîçâðàòà ê òîìó, 
÷òî ïðîèçîøëî, è ïîíÿòü ÷òî îçíà÷àåò ðàçäðàæåíèå 
è «óõîä â ñåáÿ».

Óçíàòü î ïðè÷èíàõ, ñâÿçàííûõ ñ òðàâìîé, êîòîðûå 
çàñòàâëÿþò òåáÿ âåñòè ñåáÿ è ðåàãèðîâàòü íà âñå ïî-äðóãîìó.

Îñîçíàòü, ÷òî êàê áû òÿæåëî è áîëüíî òåáå íå áûëî, 
ãîðàçäî ëó÷øå ðàññêàçàòü êîìó-íèáóäü î òîì, ÷òî 
ïðîèçîøëî, ÷åì âñå äåðæàòü â ñåáå.

ÒÎ, ×ÒÎ ÊÀÆÅÒÑß ÑÅÉ×ÀÑ ÕÎÐÎØÈÌ, 
ÍÅ ÂÑÅÃÄÀ ÑÀÌÎÅ ËÓ×ØÅÅ

Äà, êàæåòñÿ, ÷òî ëó÷øå îá ýòîì íå äóìàòü è èçáåãàòü âñåãî, ÷òî 
íàïîìèíàåò òåáå îá ýòîì, ïîòîìó, ÷òî íå õî÷åøü èñïûòûâàòü 
ñòðàõ è óæàñ, è âñå îñòàëüíûå íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà.

ÍÎ…

ÅÑËÈ ÒÛ ÁÓÄÅØÜ ÈÇÁÅÃÀÒÜ ÂÑÅÃÎ, ×ÒÎ ÑÂßÇÀÍÎ Ñ ÒÐÀÂÌÎÉ, ÝÒÎ 
ÍÅ ÇÍÀ×ÈÒ, ×ÒÎ ÇÀÑÒÀÂÈØÜ ÅÅ ÈÑ×ÅÇÍÓÒÜ. Îíà âñå ðàâíî ïðîÿâèò ñåáÿ 
â âèäå íî÷íûõ êîøìàðîâ, âñïûøåê â ïàìÿòè, ãíåâà, ÿðîñòè, 
íåñïîñîáíîñòè ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ è áûòü óñïåøíûì â òîì, â ÷åì 
òû õî÷åøü ïðåóñïåòü, èëè ïðîñòî â íåñïîñîáíîñòè ïîëó÷èòü 
óäîâîëüñòâèå îò æèçíè.

ÎÍÀ ÂÎÇÂÐÀÙÀÅÒÑß, ÏÎÒÎÌÓ ×ÒÎ 
ÄÅËÎ ÅÙÅ ÍÅ ÇÀÊÎÍ×ÅÍÎ…

Íå ïîòîìó, ÷òî òû, â ÷åì-ëèáî âèíîâàò – ÍÅÒ, 
ÒÛ ÍÅ ÂÈÍÎÂÀÒ!

Íå ïîòîìó, ÷òî òû çà ýòî â îòâåòå – ÍÅÒ. 
ÒÛ ÇÀ ÝÒÎ ÍÅ Â ÎÒÂÅÒÅ!

Íå ïîòîìó, ÷òî òû ñëàáûé è íå ìîæåøü 
ýòî êîíòðîëèðîâàòü– ÒÛ ÍÅ ÑËÀÁÛÉ È ÌÎÆÅØÜ 

ÝÒÎ ÊÎÍÒÐÎËÈÐÎÂÀÒÜ!

Òåì íå ìåíåå, ó òåáÿ íåò äðóãîãî ñïîñîáà óçíàòü, êàê ýòî 
êîíòðîëèðîâàòü, êðîìå êàê ïîãîâîðèòü î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî
 ñî ñïåöèàëèñòîì ïî ïñèõî-ýìîöèîíàëüíîé òðàâìå. Îí èëè îíà 
ñìîãóò íàó÷èòü òåáÿ êàê âçÿòü ïîä êîíòðîëü âñå ïóãàþùèå òåáÿ 
íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà è ðåàêöèè.
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íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà è ðåàêöèè.
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Êîãäà òû â ñàìîì äåëå íàéäåøü íóæíûõ ñïåöèàëèñòîâ, 
îíè íàó÷àò òåáÿ òîìó, ÷òî...

 ÒÐÀÂÌÀ – ÝÒÎ ÍÅ ÂÐÀÃ

Ïñèõî-ýìîöèîíàëüíûÿ òðàâìà, êîòîðóþ òû ïåðåæèâàåøü, íå âðàã. 
Âðàã – ýòî ñòðàõ òðàâìû è òå ðåàêöèè, êîòîðûå òû ñåé÷àñ 
èñïûòûâàåøü. Ñòðàõ—ýòî òî, ÷òî òû ìîæåøü èçìåíèòü, 
òîëüêî îñîçíàâ, êàê ïðèíÿòü è ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèìè ðåàêöèÿìè. 
×àñòî ðåàêöèè íàñòîëüêî ïóãàþò òåáÿ, ÷òî òû áîèøüñÿ äàæå 
ðàññêàçàòü î òîì, ÷òî òû ÷óâñòâóåøü. 

Èíîãäà òû ãîâîðèøü….

«ß ÍÈ×ÅÃÎ ÍÅ ×ÓÂÑÒÂÓÞ»

Íè÷åãî íå ÷óâñòâîâàòü ýòî íîðìàëüíî. Ýòî ñïîñîá, ïðè ïîìîùè
êîòîðîãî òâîé ìîçã ñòàðàåòñÿ ïåðåñòðîèòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû 
òû ñíîâà ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè. Èíîãäà äëÿ ýòîãî 
íóæíî íåñêîëüêî äíåé, èíîãäà íåñêîëüêî íåäåëü, à èíîãäà åùå áîëüøå. 
Ñî âðåìåíåì âîñïîìèíàíèÿ, áîëü, îáèäà è ãðóñòü î òîì ÷òî 
ïðîèçîøëî íàõëûíóò, è òû íà÷íåøü ïåðåæèâàòü ãîðå. 

Èíîãäà òû ãîâîðèøü…

«ß ÍÈÊÎÃÄÀ ÍÅ ÁÓÄÓ ÒÀÊÈÌ, 
ÊÀÊÈÌ ß ÁÛË ÐÀÍÜØÅ»

Òû ïðàâ, òû íå ñìîæåøü áûòü òàêèì, êàêèì òû áûë äî ýòîãî, 
ïîòîìó ÷òî òðàâìà èçìåíèëà òåáÿ. Âîçìîæíî, îíà íå ïîâëèÿëà 
íà òî, êàêèì òåáÿ âèäÿò äðóãèå, íî îíà èçìåíèëà òî, êàê òû 
ñìîòðèøü íà ñåáÿ è äðóãèõ. Òåì íå ìåíåå, ñòðàõ çàêëþ÷àåòñÿ 
â òîì, ÷òî òû ñ÷èòàåøü, ÷òî òî, ÷òî ñ òîáîé ïðîèçîøëî, 
ñäåëàëî òåáÿ õóæå, ëèøèëî òåáÿ õîðîøèõ êà÷åñòâ, êîòîðûå 
ïðèòÿãèâàëè ê òåáå äðóãèõ ëþäåé, òåõ êà÷åñòâ, áëàãîäàðÿ  
êîòîðûì òû áûë îñîáåííûì ÷åëîâåêîì. Íî ýòî òîëüêî ñòðàõ, 
íà ñàìîì äåëå, ñî âðåìåíåì òû ñòàíåøü áîëüøå öåíèòü æèçíü.

Åñëè ïðîøëî óæå íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, à òû ÷óâñòâóåøü, ÷òî âñå 
ìåíÿåòñÿ ê õóäøåìó, çíà÷èò íàñòàëî âðåìÿ ïîãîâîðèòü 
ñî ñïåöèàëèñòîì ïî ïñèõî-ýìîöèîíàëüíûì òðàâìàì. 

ÈÍÎÃÄÀ ÒÛ ÃÎÂÎÐÈØÜ….

«ÌÍÅ ÁÎËÜØÅ ÍÈ ÄÎ ×ÅÃÎ ÍÅÒ ÄÅËÀ»

Ýòî ïðîñòî äðóãîé ñïîñîá ñêàçàòü: «ß áîþñü, ÷òî ìíå íå ñòàíåò 
ëó÷øå». ß áîþñü, ÷òî ýòî ñíîâà ìîæåò ïðîèçîéòè ñî ìíîé èëè 
ìîèìè ðîäèòåëÿìè. ß áîþñü, ÷òî åñëè ÿ ñòàíó áëèæå ê êîìó-íèáóäü, 
ñ íèì òîæå ìîæåò ïðîèçîéòè ÷òî-òî óæàñíîå. ß áîþñü, ÷òî åñëè 
ÿ ïîçâîëþ, ÷òîáû ìíå ñòàëî ñíîâà õîðîøî, ïðîèçîéäåò ÷òî-íèáóäü 
åùå áîëåå ñòðàøíîå. Ýòî âñå íîðìàëüíûå ðåàêöèè ïîñëå òàêîãî 
ñòðàøíîãî ñîáûòèÿ, êîòîðîå òû ïåðåæèë. Æèçíü íåñïðàâåäëèâà. 
Ìàëî âåðîÿòíî, ÷òî ÷òî-ëèáî ïîäîáíîå ïðîèçîéäåò ñíîâà, íî òàêàÿ 
âåðîÿòíîñòü åñòü. Íî ìû òî÷íî çíàåì, ÷òî åñëè òû áóäåøü 
îáùàòüñÿ ñî ñâîèìè äðóçüÿìè, è áóäåøü áëèçîê ñ òåìè, êîãî 
òû ëþáèøü, ýòî îáëåã÷èò òâîþ áîëü. Îáùåíèå ïîìîãàåò íàì 
èñöåëèòüñÿ è ïðèíîñèò îáëåã÷åíèå, à ñî âðåìåíåì äåëàåò íàñ 
ñèëüíåå è ñ÷àñòëèâåå.

ÈÍÎÃÄÀ ÒÛ ÃÎÂÎÐÈØÜ…

«ß ÐÀÑÏÓÃÀÞ ÂÑÅÕ ÌÎÈÕ ÄÐÓÇÅÉ, 
ÅÑËÈ ß ÍÅ ÏÅÐÅÑÒÀÍÓ ÏËÀÊÀÒÜ 

ÈËÈ ÄÓÌÀÒÜ ÎÁ ÝÒÎÌ ÂÑÅ ÂÐÅÌß»

Íåêîòîðûå äðóçüÿ ìîãóò èçìåíèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî îíè âèäÿò â òåáå 
íàïîìèíàíèå î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî, è èì òîæå ñëîæíî ñïðàâèòüñÿ 
ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè. Äðóãèå æå äðóçüÿ ñòàíóò åùå ëó÷øå, ïîòîìó 
÷òî îíè ïîíèìàþò òâîþ áîëü. 

Ïîæàëóéñòà, ïîìíè, ÷òî ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü òâîè ðåàêöèè 
ñòàíóò óòèõàòü. Òû íå áóäåøü ïëàêàòü âå÷íî. Òû íå áóäåøü 
ïîñòîÿííî ïîìíèòü î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî. Òû íå áóäåøü ïîñòîÿííî 
æèòü â ñòðàõå. Íàñòîÿùèå äðóçüÿ îñòàíóòñÿ õîðîøèìè äðóçüÿìè 
è â ýòî ñëîæíîå äëÿ òåáÿ âðåìÿ. 
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Êîãäà òû â ñàìîì äåëå íàéäåøü íóæíûõ ñïåöèàëèñòîâ, 
îíè íàó÷àò òåáÿ òîìó, ÷òî...

 ÒÐÀÂÌÀ – ÝÒÎ ÍÅ ÂÐÀÃ

Ïñèõî-ýìîöèîíàëüíûÿ òðàâìà, êîòîðóþ òû ïåðåæèâàåøü, íå âðàã. 
Âðàã – ýòî ñòðàõ òðàâìû è òå ðåàêöèè, êîòîðûå òû ñåé÷àñ 
èñïûòûâàåøü. Ñòðàõ—ýòî òî, ÷òî òû ìîæåøü èçìåíèòü, 
òîëüêî îñîçíàâ, êàê ïðèíÿòü è ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèìè ðåàêöèÿìè. 
×àñòî ðåàêöèè íàñòîëüêî ïóãàþò òåáÿ, ÷òî òû áîèøüñÿ äàæå 
ðàññêàçàòü î òîì, ÷òî òû ÷óâñòâóåøü. 

Èíîãäà òû ãîâîðèøü….

«ß ÍÈ×ÅÃÎ ÍÅ ×ÓÂÑÒÂÓÞ»

Íè÷åãî íå ÷óâñòâîâàòü ýòî íîðìàëüíî. Ýòî ñïîñîá, ïðè ïîìîùè
êîòîðîãî òâîé ìîçã ñòàðàåòñÿ ïåðåñòðîèòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû 
òû ñíîâà ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè. Èíîãäà äëÿ ýòîãî 
íóæíî íåñêîëüêî äíåé, èíîãäà íåñêîëüêî íåäåëü, à èíîãäà åùå áîëüøå. 
Ñî âðåìåíåì âîñïîìèíàíèÿ, áîëü, îáèäà è ãðóñòü î òîì ÷òî 
ïðîèçîøëî íàõëûíóò, è òû íà÷íåøü ïåðåæèâàòü ãîðå. 

Èíîãäà òû ãîâîðèøü…

«ß ÍÈÊÎÃÄÀ ÍÅ ÁÓÄÓ ÒÀÊÈÌ, 
ÊÀÊÈÌ ß ÁÛË ÐÀÍÜØÅ»

Òû ïðàâ, òû íå ñìîæåøü áûòü òàêèì, êàêèì òû áûë äî ýòîãî, 
ïîòîìó ÷òî òðàâìà èçìåíèëà òåáÿ. Âîçìîæíî, îíà íå ïîâëèÿëà 
íà òî, êàêèì òåáÿ âèäÿò äðóãèå, íî îíà èçìåíèëà òî, êàê òû 
ñìîòðèøü íà ñåáÿ è äðóãèõ. Òåì íå ìåíåå, ñòðàõ çàêëþ÷àåòñÿ 
â òîì, ÷òî òû ñ÷èòàåøü, ÷òî òî, ÷òî ñ òîáîé ïðîèçîøëî, 
ñäåëàëî òåáÿ õóæå, ëèøèëî òåáÿ õîðîøèõ êà÷åñòâ, êîòîðûå 
ïðèòÿãèâàëè ê òåáå äðóãèõ ëþäåé, òåõ êà÷åñòâ, áëàãîäàðÿ  
êîòîðûì òû áûë îñîáåííûì ÷åëîâåêîì. Íî ýòî òîëüêî ñòðàõ, 
íà ñàìîì äåëå, ñî âðåìåíåì òû ñòàíåøü áîëüøå öåíèòü æèçíü.

Åñëè ïðîøëî óæå íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, à òû ÷óâñòâóåøü, ÷òî âñå 
ìåíÿåòñÿ ê õóäøåìó, çíà÷èò íàñòàëî âðåìÿ ïîãîâîðèòü 
ñî ñïåöèàëèñòîì ïî ïñèõî-ýìîöèîíàëüíûì òðàâìàì. 

ÈÍÎÃÄÀ ÒÛ ÃÎÂÎÐÈØÜ….

«ÌÍÅ ÁÎËÜØÅ ÍÈ ÄÎ ×ÅÃÎ ÍÅÒ ÄÅËÀ»

Ýòî ïðîñòî äðóãîé ñïîñîá ñêàçàòü: «ß áîþñü, ÷òî ìíå íå ñòàíåò 
ëó÷øå». ß áîþñü, ÷òî ýòî ñíîâà ìîæåò ïðîèçîéòè ñî ìíîé èëè 
ìîèìè ðîäèòåëÿìè. ß áîþñü, ÷òî åñëè ÿ ñòàíó áëèæå ê êîìó-íèáóäü, 
ñ íèì òîæå ìîæåò ïðîèçîéòè ÷òî-òî óæàñíîå. ß áîþñü, ÷òî åñëè 
ÿ ïîçâîëþ, ÷òîáû ìíå ñòàëî ñíîâà õîðîøî, ïðîèçîéäåò ÷òî-íèáóäü 
åùå áîëåå ñòðàøíîå. Ýòî âñå íîðìàëüíûå ðåàêöèè ïîñëå òàêîãî 
ñòðàøíîãî ñîáûòèÿ, êîòîðîå òû ïåðåæèë. Æèçíü íåñïðàâåäëèâà. 
Ìàëî âåðîÿòíî, ÷òî ÷òî-ëèáî ïîäîáíîå ïðîèçîéäåò ñíîâà, íî òàêàÿ 
âåðîÿòíîñòü åñòü. Íî ìû òî÷íî çíàåì, ÷òî åñëè òû áóäåøü 
îáùàòüñÿ ñî ñâîèìè äðóçüÿìè, è áóäåøü áëèçîê ñ òåìè, êîãî 
òû ëþáèøü, ýòî îáëåã÷èò òâîþ áîëü. Îáùåíèå ïîìîãàåò íàì 
èñöåëèòüñÿ è ïðèíîñèò îáëåã÷åíèå, à ñî âðåìåíåì äåëàåò íàñ 
ñèëüíåå è ñ÷àñòëèâåå.

ÈÍÎÃÄÀ ÒÛ ÃÎÂÎÐÈØÜ…

«ß ÐÀÑÏÓÃÀÞ ÂÑÅÕ ÌÎÈÕ ÄÐÓÇÅÉ, 
ÅÑËÈ ß ÍÅ ÏÅÐÅÑÒÀÍÓ ÏËÀÊÀÒÜ 

ÈËÈ ÄÓÌÀÒÜ ÎÁ ÝÒÎÌ ÂÑÅ ÂÐÅÌß»

Íåêîòîðûå äðóçüÿ ìîãóò èçìåíèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî îíè âèäÿò â òåáå 
íàïîìèíàíèå î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî, è èì òîæå ñëîæíî ñïðàâèòüñÿ 
ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè. Äðóãèå æå äðóçüÿ ñòàíóò åùå ëó÷øå, ïîòîìó 
÷òî îíè ïîíèìàþò òâîþ áîëü. 

Ïîæàëóéñòà, ïîìíè, ÷òî ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü òâîè ðåàêöèè 
ñòàíóò óòèõàòü. Òû íå áóäåøü ïëàêàòü âå÷íî. Òû íå áóäåøü 
ïîñòîÿííî ïîìíèòü î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî. Òû íå áóäåøü ïîñòîÿííî 
æèòü â ñòðàõå. Íàñòîÿùèå äðóçüÿ îñòàíóòñÿ õîðîøèìè äðóçüÿìè 
è â ýòî ñëîæíîå äëÿ òåáÿ âðåìÿ. 
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«ÌÍÅ ÍÅËÜÇß ÑÅÉ×ÀÑ ÂÅÑÅËÈÒÜÑß 
(ÈËÈ ÑÁËÈÆÀÒÜÑß Ñ ÊÅÌ-ËÈÁÎ)»

Ýòî ñòðàõ, ÷òî òû ïðåäàåøü ÷åëîâåêà, êîòîðûé óìåð, èëè êîòîðîãî 
ó òåáÿ îòíÿëè, åñëè òû áóäåøü êóäà-íèáóäü õîäèòü ãóëÿòü èëè 
âåñåëèòüñÿ, èëè òû ñáëèçèøüñÿ ñ êåì-ëèáî.

Ýòî íå ïðåäàòåëüñòâî. Òû íå õîòåë, ÷òîáû òî íåñ÷àñòüå 
ïðîèçîøëî. Òû âñåãäà ìîæåøü õðàíèòü â ñâîåì ñåðäöå òî, ÷òî òåáå
áîëüøå âñåãî íðàâèëîñü â òâîåì äðóãå èëè áëèçêîì òåáå ÷åëîâåêå. 
Íà ñàìîì äåëå, ïàìÿòü î òåõ õîðîøèõ ìîìåíòàõ, êîòîðûå áûëè 
ó òåáÿ ñ òâîèìè ëþáèìûìè, ïðèíåñåò ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ íîâûì 
ëþäÿì â òâîåé æèçíè. 

Ñîâåðøåííî íîðìàëüíî õîäèòü ãóëÿòü è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå. 
Ðàçâå òû íå õîäèë áû ãóëÿòü èëè âåñåëèëñÿ, åñëè áû òâîé äðóã èëè 
ëþáèìûé áëèçêèé ÷åëîâåê âñå åùå áûë áû ÷àñòüþ òâîåé æèçíè? 
Êîíå÷íî! Òîëüêî ðåâíèâûå è ýãîèñòè÷íûå ëþäè íå õîòåëè áû, ÷òîáû 
òû ïîëó÷àë óäîâîëüñòâèå îò îáùåíèÿ ñ äðóãèìè. Ê òîìó æå, 
îáùåíèå ñ äðóãèìè ëþäüìè ïîìîãàåò ïðîöåññó èñöåëåíèÿ. 

«ß ÐÀÄ, ×ÒÎ ÝÒÎ ÏÐÎÈÇÎØËÎ 
ÍÅ ÑÎ ÌÍÎÉ!»

Áîëüøèíñòâî ëþäåé áëàãîäàðíû òîìó, ÷òî îíè æèâû 
è íå ïîñòðàäàëè. Ýòî àáñîëþòíî íîðìàëüíî. Òû áîèøüñÿ, ÷òî åñëè 
òû ïîäóìàåøü, ÷òî «ß ðàä, ÷òî ýòî ïðîèçîøëî íå ñî ìíîé», 
òû ñòàíåøü óæàñíûì ÷åëîâåêîì. Íî ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî 
òû áëàãîäàðíûé ÷åëîâåê. Òû áëàãîäàðåí òîìó, ÷òî òû âûæèë.  
Ýòî î÷åíü íîðìàëüíàÿ ðåàêöèÿ. Òåáå ñòîèò æèòü ðàäè ìíîãîãî, 
ïîýòîìó ðàäóéñÿ, ÷òî òû ìîæåøü æèòü. Ó òåáÿ âñå åùå åñòü âðåìÿ 
äåëàòü âåëèêèå äåëà!

ÈÍÎÃÄÀ ÒÛ ÃÎÂÎÐÈØÜ…

«ÅÑËÈ ÁÛ ÒÎËÜÊÎ…»

Åñëè òû äóìàåøü: «Àõ, åñëè áû ÿ ñêàçàë èëè ñäåëàë ÷òî-íèáóäü 
ïî-äðóãîìó, ýòîãî áû íå ïðîèçîøëî», òî çà ýòèì ñòîèò ñòðàõ, 
÷òî ýòî ïðîèçîøëî èç-çà òåáÿ èëè òû ìîã áû ýòîìó ïîìåøàòü. 
Â îòëè÷èå îò ãåðîåâ òåëåâèäåíèÿ èëè êèíî ó òåáÿ íåò âîëøåáíûõ 
ñïîñîáíîñòåé ïðåäñêàçûâàòü êîãäà ýòè ñîáûòèÿ 
(ïñèõî-ýìîöèîíàëüíûå òðàâìû) ïðîèçîéäóò, è êàê ýòîìó ïîìåøàòü. 
Ñàìîå óæàñíîå â òðàâìå ýòî òî, ÷òî îíà çàñòàâëÿåò òåáÿ 
ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áåññèëüíûì è î÷åíü ðàíèìûì. Âñåãäà ñòðàøíî, 
êîãäà òû ñàì ñåáå ãîâîðèøü «Åñëè áû…»

Âîçìîæíî è ó òåáÿ áûëè ïîõîæèå ìûñëè, 

íî òû áîÿëñÿ èìè ïîäåëèòüñÿ ñ êåì-ëèáî.

 Õîðîøèé ñïåöèàëèñò ïî ïñèõî-ýìîöèîíàëüíûì 

òðàâìàì è ãîðþ, òåì íå ìåíåå, çíàåò îá ýòèõ 

ìûñëÿõ è ïîíèìàåò, ÷òî îíè çíà÷àò, îí ïîìîæåò 

òåáå ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèìè ìûñëÿìè è ðåàêöèÿìè.
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«ÌÍÅ ÍÅËÜÇß ÑÅÉ×ÀÑ ÂÅÑÅËÈÒÜÑß 
(ÈËÈ ÑÁËÈÆÀÒÜÑß Ñ ÊÅÌ-ËÈÁÎ)»

Ýòî ñòðàõ, ÷òî òû ïðåäàåøü ÷åëîâåêà, êîòîðûé óìåð, èëè êîòîðîãî 
ó òåáÿ îòíÿëè, åñëè òû áóäåøü êóäà-íèáóäü õîäèòü ãóëÿòü èëè 
âåñåëèòüñÿ, èëè òû ñáëèçèøüñÿ ñ êåì-ëèáî.

Ýòî íå ïðåäàòåëüñòâî. Òû íå õîòåë, ÷òîáû òî íåñ÷àñòüå 
ïðîèçîøëî. Òû âñåãäà ìîæåøü õðàíèòü â ñâîåì ñåðäöå òî, ÷òî òåáå
áîëüøå âñåãî íðàâèëîñü â òâîåì äðóãå èëè áëèçêîì òåáå ÷åëîâåêå. 
Íà ñàìîì äåëå, ïàìÿòü î òåõ õîðîøèõ ìîìåíòàõ, êîòîðûå áûëè 
ó òåáÿ ñ òâîèìè ëþáèìûìè, ïðèíåñåò ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ íîâûì 
ëþäÿì â òâîåé æèçíè. 

Ñîâåðøåííî íîðìàëüíî õîäèòü ãóëÿòü è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå. 
Ðàçâå òû íå õîäèë áû ãóëÿòü èëè âåñåëèëñÿ, åñëè áû òâîé äðóã èëè 
ëþáèìûé áëèçêèé ÷åëîâåê âñå åùå áûë áû ÷àñòüþ òâîåé æèçíè? 
Êîíå÷íî! Òîëüêî ðåâíèâûå è ýãîèñòè÷íûå ëþäè íå õîòåëè áû, ÷òîáû 
òû ïîëó÷àë óäîâîëüñòâèå îò îáùåíèÿ ñ äðóãèìè. Ê òîìó æå, 
îáùåíèå ñ äðóãèìè ëþäüìè ïîìîãàåò ïðîöåññó èñöåëåíèÿ. 

«ß ÐÀÄ, ×ÒÎ ÝÒÎ ÏÐÎÈÇÎØËÎ 
ÍÅ ÑÎ ÌÍÎÉ!»

Áîëüøèíñòâî ëþäåé áëàãîäàðíû òîìó, ÷òî îíè æèâû 
è íå ïîñòðàäàëè. Ýòî àáñîëþòíî íîðìàëüíî. Òû áîèøüñÿ, ÷òî åñëè 
òû ïîäóìàåøü, ÷òî «ß ðàä, ÷òî ýòî ïðîèçîøëî íå ñî ìíîé», 
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ÅÑËÈ ÒÛ ÁÛË ÒÐÀÂÌÈÐÎÂÀÍ:

ÁÓÄÜ ÒÅÐÏÅËÈÂ
Äàé ñåáå ìíîãî âðåìåíè íà èñöåëåíèå. Òåáå íå óäàñòñÿ ñðàçó âñå 
ïðåîäîëåòü è èñöåëèòüñÿ, íî ñî âðåìåíåì òû ïî÷óâñòâóåøü ñåáÿ 
ëó÷øå. Íà ýòî ïîòðåáóþòñÿ ìåñÿöû, à èíîãäà ãîäû.

ÍÅ ÒÐÅÁÓÉ ÎÒ ÑÅÁß ÌÍÎÃÎ
Êîãäà ïðèõîäèò áîëü è ïîÿâëÿåòñÿ ñòðàõ, ñäåëàé ÷òî-íèáóäü 
õîðîøåå äëÿ ñåáÿ.

Åñòü ðàçíûå ñïîñîáû çàñòàâèòü ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàòü ëó÷øå. 
Òû ìîæåøü çàõîòåòü ïîñëóøàòü õîðîøóþ ìóçûêó, ïðî÷åñòü 
õîðîøóþ âåñåëóþ êíèãó, ïîñìîòðåòü èíòåðåñíîå øîó ïî òåëåâèçîðó, 
ñúåñòü ÷òî-òî âêóñíåíüêîå èëè ñûãðàòü â ëþáèìóþ èãðó. 
Ïîñòàðàéñÿ âûäåëèòü âðåìÿ äëÿ ñåáÿ, ïðîñòî ïîáóäü íåìíîãî îäèí. 
Çàïèøè ÷òî-íèáóäü â ñâîé äíåâíèê. Ïîèãðàé ñ ôóòáîëüíûì ìÿ÷îì. 
Âçäðåìíè. Êàæäûé íàõîäèò ñâîé ïóòü ïîìî÷ü ñåáå, íàéäè ÷òî-íèáóäü, 
÷òî ïîìîæåò ÒÅÁÅ ðàññëàáèòüñÿ. 

ÁÓÄÜ ÈÍÔÎÐÌÈÐÎÂÀÍ
Óçíàé áîëüøå î ïñèõî-ýìîöèîíàëüíîé òðàâìå, è êàê îíà âëèÿåò 
íà òî, ÷òî òû ÷óâñòâóåøü, äóìàåøü è êàê äåéñòâóåøü. Çíàíèå – ñèëà. 
×åì áîëüøå òû çíàåøü î òðàâìå è ìîæåøü ãîâîðèòü î íåé, òåì 
ëåã÷å òû ñìîæåøü ïðåîäîëåòü åå ïîñëåäñòâèÿ.

ÒÛ ÍÅ ÎÄÈÍ
Ïîìíè, òå ìûñëè, êîòîðûå òîáîé îâëàäåâàþò, î êîòîðûõ òû íå 
õîòåë áû, ÷òîáû óçíàëè äðóãèå, ñêîðåå âñåãî, ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì 
òâîåãî èñïóãà.  Òî, ÷òî ïðîèçîøëî ñ òîáîé, ïðîèñõîäèëî 
è ñî ìíîãèìè äðóãèìè. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âñå ñòàëî íå òàêèì 
óæ ñòðàøíûì è áîëåçíåííûì, íî ýòî çíà÷èò, ÷òî åñòü äðóãèå ëþäè, 
êîòîðûå ïåðåæèâàþò ïîäîáíûå ðåàêöèè.  Òðàâìà íè íà ÷òî 
íå ïîõîæà, êàæåòñÿ, ÷òî òîëüêî òû ìîæåøü ïîíÿòü, ÷òî ýòî òàêîå. 
Íî òàê òîëüêî êàæåòñÿ. Íî ïðàâäà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî äðóãèå 
òîæå çíàþò è ïîíèìàþò, ÷òî çíà÷èò ïåðåæèâàòü 
ïñèõî-ýìîöèîíàëüíóþ òðàâìó. Ëþäè ïî-ðàçíîìó ñïðàâëÿþòñÿ ñ íåé, 
íî âñå îíè èìåþò ïî÷òè îäíè è òå æå ôèçè÷åñêèå è ýìîöèîíàëüíûå 
ðåàêöèè. 

ÏÎÃÎÂÎÐÈ 
ÑÎ ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒÎÌ 
ÏÎ ÏÑÈÕÎ-ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÛÌ ÒÐÀÂÌÀÌ

Åñëè òû ïîãîâîðèøü ñ êåì-ëèáî, êòî çíàåò è ïîíèìàåò 
ïñèõî-ýìîöèîíàëüíûå òðàâìû, ýòî ïîìîæåò òåáå ïî÷óâñòâîâàòü 
ñåáÿ ëó÷øå, è ïîáîðîòü ñòðàõ è áîëü, êîòîðûå òðàâìà ïîðîæäàåò 
â êàæäîì, êîãî îíà çàòðàãèâàåò. Òåáå íå íóæíî ïîñòèãàòü âñå ýòî 
îäíîìó.
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Íå êàæäûé ìîæåò ïîìî÷ü

Íå êàæäûé, âêëþ÷àÿ ñïåöèàëèñòîâ, çíàåò, êàê îïðåäåëèòü òðàâìó, 
è çíàåò òî÷íî, êàê òðàâìà âîçäåéñòâóåò íå òåõ ëþäåé, 
êîòîðûå îò íåå ïîñòðàäàëè.

Íèêòî íå ñîâåðøåíåí. Äàæå ñïåöèàëèñòû ìîãóò ïîìî÷ü 
íå êàæäîìó. Åñëè òû íå ïîëó÷èë ïîìîùü, â êîòîðîé òû 
íóæäàåøüñÿ, òû äîëæåí ïðîäîëæàòü èñêàòü äî òåõ ïîð, ïîêà 
íå íàéäåøü òîãî, êòî ïîíèìàåò, ÷òî òû ïåðåæèë. Èíîãäà 
ïîòðåáóåòñÿ òðè èëè ÷åòûðå ïîïûòêè, ïîêà òû íå íàéäåøü 
òîãî, êòî òåáå íóæåí.

Åñëè òû îáðàòèëñÿ çà ïîìîùüþ, íî ïîñëå 2-3 çàíÿòèé êàæåòñÿ, 
÷òî ýòîò ÷åëîâåê íå ïîìîãàåò, îáðàòèñü ê êîìó-íèáóäü åùå. 
Íå áîéñÿ îáðàòèòüñÿ ê äðóãîìó ñïåöèàëèñòó ïî òðàâìàì. 

.

Òû ïî÷óâñòâóåøü, ÷òî òû íàøåë òîãî, êòî òåáå íóæåí, åñëè òû 
ìîæåøü áûòü îòêðîâåííûì ñ íèì, òåáå ïîìîãóò âèäåòü âåùè 
â äðóãîì ñâåòå, è òû ÷óâñòâóåøü, ÷òî ìåæäó âàìè ïîÿâèëàñü îñîáàÿ 
ñâÿçü.

ÏÎÌÍÈ! Òû âûæèâøèé

Òû ïðî÷åë ýòó êíèãó

Òû õî÷åøü ó÷èòüñÿ è áîëüøå çíàòü

Òû õî÷åøü ñåáå ïîìî÷ü

Òû èùåøü îòâåòû

Òû èäåøü âïåðåä, íåñìîòðÿ íà òîò òðàâìèðóþùèé 
îïûò, êîòîðûé ó òåáÿ áûë

Òû âñå åùå âåðèøü, ÷òî âñå ìîæåò íàëàäèòüñÿ

ÒÛ ÂÛÆÈÂØÈÉ

Æåðòâà áû ñêàçàëà….

- Íè÷åãî íå èçìåíèòñÿ
- Òàê áóäåò âñåãäà
- Ëó÷øå óæå íå áóäåò íèêîãäà
- Ìíå íèêòî íå ïîìîæåò

Æåðòâà áû:

- Íå ïðîñèëà áû ïîìîùè
- Íå ïîçâîëÿëà áû äðóãó ïîìî÷ü
- Íå ðèñêîâàëà áû ïîãîâîðèòü ñî ñïåöèàëèñòîì

ÒÛ ÍÅ ÎÄÈÍ

Äðóãèå, òàêèå êàê Àëåêñåé, Ìàøà è Êèðèëë îòêàçûâàþòñÿ äóìàòü 
è äåéñòâîâàòü êàê æåðòâû. Îíè áîðþòñÿ, òàê æå êàê è òû, ÷òîáû 
âûæèòü.  
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Äðóãèå, òàêèå êàê Àëåêñåé, Ìàøà è Êèðèëë îòêàçûâàþòñÿ äóìàòü 
è äåéñòâîâàòü êàê æåðòâû. Îíè áîðþòñÿ, òàê æå êàê è òû, ÷òîáû 
âûæèòü.  
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ÄÎ…

ÄÎ òîãî, êàê ïðîèçîøåë òîò òðàâìèðóþùèé ñëó÷àé, â æèçíè áûëè 
ïðîáëåìû è òðóäíîñòè, íî îíè áûëè ëåã÷å è íå òàêèå ñåðüåçíûå êàê 
ïðîáëåìû, êîòîðûå åñòü ñåé÷àñ.

Äî òîãî, êàê âñå ïðîèçîøëî, òû íå î÷åíü-òî çàäóìûâàëñÿ, ÷òî òû 
õî÷åøü äåëàòü ñî ñâîåé æèçíüþ, íî òåáå êàçàëîñü, ÷òî òû áóäåøü 
óñïåøíûì.

Äî òîãî òðàâìèðóþùåãî ñîáûòèÿ òû çíàë, êòî òû åñòü: 
âñå õîðîøåå è íå î÷åíü õîðîøåå.

ÒÅÏÅÐÜ…

Òåïåðü òû âî âñåì íå óâåðåí è òåáå òðóäíî äàæå âñïîìíèòü, êàêèì 
òû áûë. Òåïåðü òû äàæå íå ìîæåøü äóìàòü î òîì, ÷òî áóäåò 
çàâòðà.

ÏÎÑËÅ….

Òðàâìà çàñòàâëÿåò òåáÿ âèäåòü âåùè â íåïðàâèëüíîì ñâåòå, 
èëè òî, ÷åãî íà ñàìîì äåëå íåò.

Ñàìàÿ ëó÷øàÿ ÷àñòü òåáÿ íå ðàçðóøåíà âî âðåìÿ 
òðàâìèðóþùåãî ïðîèñøåñòâèÿ, à ñïðÿòàíà ïîä òîé òðàãåäèåé, 
êîòîðóþ òû ïåðåæèë.

Äà, òðàâìà èçìåíèëà òâîå âèäåíèå ìèðà, íî òåáå íå îáÿçàòåëüíî 
èìåòü âèäåíèå ìèðà æåðòâû, ëó÷øå èìåòü âèäåíèå ïåðåæèâøåãî 
è âûæèâøåãî.

ÂÛÆÈÂØÈÅ âåðÿò, ÷òî ó íèõ åñòü âíóòðåííèå ñèëû ïðåîäîëåòü 
âñå íåâçãîäû.

Òîò ôàêò, ÷òî òû ïðî÷åë ýòó êíèãó, ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, 
÷òî Â ÒÅÁÅ ÅÑÒÜ ÑÈËÀ ÏÅÐÅÆÈÂØÅÃÎ È ÂÛÆÈÂØÅÃÎ. Ïîìíè, 
â òåáå åñòü âíóòðåííèå ñèëû âûæèòü.

Ýòîò òðàâìèðîâàâøèé òåáÿ æèçíåííûé îïûò – òîëüêî îäíà 
÷àñòü èç òîãî ìíîãîãî, ÷òî òû ïåðåæèë, è òîãî, ÷òî òåáå 
ïðåäñòîèò ïåðåæèòü â òâîåé æèçíè.
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ÎÁÎ “Áåëîðóññêèé äåòñêèé õîñïèñ”
223053, Ðåñïóáëèêà Áåëàðóñü, Ìèíñêàÿ îáë.,

ä. Áîðîâëÿíû, óë. Áåðåçîâàÿ Ðîùà, 100À
Òåë./Ôàêñ: + 375 (017) 505 27 45

 E-mail: hospicepall@mail.belpak.by
www.hospice.by
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