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ЧАСТЬ ПЕРВАЯ. 
Знакомимся с тревожностью

Глава 1. 
Доверять нельзя контролировать
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Рептильный 
мозг, инстинкт 

выживания

Лимбическая 
система, 
эмоции

Неокортекс, 
думающий мозг

Рис. 1.1. Думающий мозг в контакте с рептильным мозгом 
и лимбической системой

Итак, в нашей модели предплечье — то есть часть руки от 
локтя до запястья — это ствол головного мозга. Вся информа-
ция от тела и органов чувств проходит через него и поступает 
прежде всего в так называемый древний мозг, а точнее в его 
правое полушарие, отвечающее за эмоции. В нашей модели 
его представляет ладонь.

Этот мозг, который еще называют рептильным, необхо-
дим для спасения в экстренных ситуациях, и естественно, 
он всегда срабатывает первым. Структура его очень прими-
тивна, в ней не происходит никаких умственных процессов 
и размышлений. Любое живое существо, даже самое простое, 
почувствовав угрозу, немедленно реагирует на нее. Даже если 
оно совсем не умеет думать и размышлять о философских 
материях и судьбах Вселенной.

А вот думающий мозг, или неокортекс, как раз умеет, 
и еще как! В нашей модели его символизируют все пальцы, 
кроме большого.

Это самый молодой и самый медленный мозг. Он может 
анализировать бесконечное количество альтернатив, копаться 
в деталях, строить закономерности, сомневаться в собствен-
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на себя очень быстрый и очень примитивный рептильный 
мозг. Тот самый, который вообще не умеет думать.

Если ладонь и пальцы в нашей модели — это рептильный 
и думающий мозг соответственно, то большой палец — его 
фаланги и подушечка — отражает систему чувств, или лим-
бическую систему.

Этой системы нет у рептилий, но она уже есть у млеко-
питающих. Они способны чувствовать страх, тревогу, эмо-
циональное возбуждение, привязанность, умиротворение, 
злость и так далее.

Попробуйте сжать ладонь в кулак так, чтобы большой 
палец оказался внутри кулака, как на рис. 1.1.

Теперь посмотрите на сжатую ладонь: она повторяет 
строе ние трех уровней мозга в  спокойном состоянии  — 
рептильного, или спасающего, чувствующего и думающего. 
Как видите, лимбическая система, то есть чувствующий мозг, 
является связующим звеном между рептильным и думающим 
мозгом, она находится в контакте с каждым из них.
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Рептильный 
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выживания

Неокортекс.

Думающий мозг
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система, эмоции
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мозг, инстинкт 

выживания

Рис. 1.2. Модель мозга на примере ладони



Глава 2. Откуда берется тревога?

33Ãëàâà 2. Îòêóäà áåðåòñÿ òðåâîãà?

физическую (моей жизни и здоровью ничего не угрожает) 
и эмоциональную (мои чувства не опасны, мне не хотят при-
чинить душевной боли). Пока обе составляющие не удовлет-
ворены, мы попросту не сможем жить дальше.

Очевидно, что когда ребенок рождается на свет, его 
мозг — это чистое полотно. Он попросту не знает, опасен ли 
этот мир, заслуживает ли он доверия и требуется ли его всегда 
контролировать.
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Рис. 2.1. Пирамида Маслоу
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иться под то, какими нас хотят видеть. Стоит ли говорить, что 
это довольно болезненное ощущение сохраняется в течение 
всей жизни?

Вы спросите, как такая покорность и утрата своего «Я» 
связаны с тревожностью.

Мы уже говорили, что глубоко в основе беспокойства ле-
жит попытка не чувствовать ничего некомфортного. Потому 
что такие чувства, нормальные и приемлемые для большин-
ства людей, напоминают тревожным людям о периоде их 
жизни, когда эти переживания были невыносимы. Попытка не 
допустить тяжелых чувств бесперспективна, но она заставляет 
нас перманентно испытывать тревогу: «Вдруг что-то пойдет 
не так, и у меня возникнут тяжелые чувства?!» В основном 
речь идет о стыде, вине, ощущении собственной несостоя-
тельности, страхе и… самой по себе тревоге. Получается тот 
самый замкнутый круг: мы тревожимся, не станем ли мы 
тревожиться.

ВОСПРИЯТИЕ НЕПРИЯТНЫХ ЭМОЦИЙ 
КАК УГРОЗЫ. СВЯЗКА «СТРАХ — БОЛЬ»

Еще одно последствие детства, проведенного в семье «ма-
ма-медик, папа-военный», — это появление в психике ребенка 
связки тревога → страх → боль (рис. 2,2).

ТРЕВОГА → СТРАХ → БОЛЬ
Рис. 2.2. Цепочка «тревога — страх — боль»

Все просто.



Глава 3. Во что трансформируется 
тревога
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хотравмы в состоянии покоя и под угрозой. В верхнем левом 
углу показано, что происходит в головном мозге нетравмиро-
ванного человека в состоянии покоя. Мы видим активность 
в трех зонах: задняя часть отвечает за осознание прошлого, 
передняя — за ощущение надежности или ненадежности бу-
дущего, средняя — за ощущение настоящего. Все вместе это 
называется «нейросеть в режиме по умолчанию» (default mode 
network). Когда активны все три зоны, мы чувствуем себя це-
лостно, у нас присутствует здоровое ощущение собственного 
«Я», мы знаем, кто мы, что сделало нас такими, какие мы есть. 
Нам нормально с тем, что случилось в нашем прошлом. Мы рас-
познаем, что сейчас мы в покое. Мы знаем, куда идем и что, 
с наибольшей вероятностью, ждет нас в  будущем.

Без психотравмы Психотравма

А. В покое

Б. Под угрозой

PCC PCC

Рис. 3.1. Активные зоны в мозге человека с психотравмой 
и без психотравмы (в покое и под угрозой)

В левом нижнем углу рис. 3.1 мы видим активность не-
травмированного мозга в состоянии «под угрозой». На нем Глава 8. Психотравма
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близости — окситоцином. Последний помогает нам искать 
ту самую, необходимую для восстановления после тяжелого 
события связь и близость с другими людьми. Если их нет, 
любое тяжелое стрессовое событие может превратиться 
в психотравму, влияющую на все дальнейшее течение нашей 
жизни.

Психотравма — это необязательно ДТП, изнасилова-
ние или пожар. Безусловно, эти события тоже могут стать 
так называемой простой психотравмой. Однако существует 
еще и комплексная психотравма, которая определяется как 
длительное нарушение в безопасной привязанности. Как 
правило, она случается в детском возрасте вследствие по-
стоянного неудовлетворения базовых потребностей ребенка 
в безусловной любви, тепле, ласке, заботе, надежной связи 
с родителями. Когда дом и семья не являлись для подвижной 
детской психики безопасной гаванью. Когда чувства дитя си-
стематически игнорировались или отвергались. Во всех этих 
ситуациях, естественно, маленькому человеку не с кем было 
разделить свою боль.

Мы можем представить себе нашу автономную нервную 
систему как волны в море (рис. 9.1).
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Рис. 9.1. Река жизни
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агрессивности, критичности, язвительности, повышенном 
давлении, проблемах с желудком (диарее), постоянном мы-
шечном тонусе, хронических болях и частых воспалительных 
процессах.

Если же происходит блокировка энергии травмы в па-
расимпатической части, мы называем это гипоактивацией. 
В этом случае человек склонен к депрессии, он потерянный, 
апатичный, не понимающий своих чувств, не знающий, чего 
ему хочется и что нравится. Физиологически он чувствует 
себя вялым, безжизненным, могут возникать аллергии, 
пониженное давление, запоры, сонливость, отсутствие 
аппетита.
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Рис. 9.2. Травма и река жизни



ЧАСТЬ ВТОРАЯ. 
Прощаемся с тревожностью

КОПИНГ-СТРАТЕГИИ
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НАЗВАНИЕ СХЕМЫ Пример копинг-стратегии 
«КАПИТУЛЯЦИЯ»

Пример копинг-стратегии 
«ИЗБЕГАНИЕ»

Пример копинг-стратегии 
« ГИПЕРКОМПЕНСАЦИЯ»

1. Заброшенность/ 
нестабильность

Выбирать ненадежных партнеров, 
таких, которые не могут длительно 
быть в отношениях

Избегать близких отноше-
ний, заглушать одиноче-
ство, например алкоголем

«Липнуть» к партнеру, «при-
вязывать» его/ее к себе, «ду-
шить», требовать постоянной 
неразлучности

2. Недоверие/абьюз Выбирать партнеров, склонных 
к эмоциональному или физическому 
насилию. Допускать насилие по отно-
шению к себе

Никогда не показывать 
свою уязвимость ни перед 
кем. Никому не верить. 
Держать свои чувства 
в секрете

Использовать других, чтобы ни-
кто не смог использовать тебя. 
Быть жестоким (эмоционально 
или физически) к другим, нано-
ся «превентивный» удар

3. Эмоциональная 
депривация

Выбрать партнера, не способного 
дарить любовь и удовлетворять эмо-
циональные потребности в любви, 
принятии, защите и так далее.

Не говорить о своих потребностях, 
словно их нет

Избегать отношений 
в принципе

Постоянно требовать от друзей 
и партнеров подтверждения их 
чувств

4. Дефективность/
стыд

Выбирать критикующих друзей и пар-
тнеров. «Наезжать» на себя

Не выражать своих чувств 
и мыслей. Никого не 
подпус кать близко к себе

Критиковать других, стараться 
выглядеть идеально
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НАЗВАНИЕ СХЕМЫ Пример копинг-стратегии 
«КАПИТУЛЯЦИЯ»

Пример копинг-стратегии 
«ИЗБЕГАНИЕ»

Пример копинг-стратегии 
« ГИПЕРКОМПЕНСАЦИЯ»

5. Социальная изоля-
ция/отчужденность

В социальных ситуациях искать отли-
чия от остальных присутствующих, 
а не общее с ними

Избегать посещения тусо-
вок, выступлений перед 
пуб ликой, любых группо-
вых активностей

Пытаться «слиться с группой», 
подстроиться подо всех, не 
иметь своего «Я»

6. Зависимость/ 
несостоятельность

Просить партнеров/родителей при-
нять за себя решение

Избегать изучать что-либо 
новое, пробовать что-то

Стать настолько независимым, 
что никогда ничего ни у кого не 
просить, ни в чем ни от кого не 
зависеть

7. Подверженность 
вреду или болезни

Читать о катастрофах, вирусах, 
проблемах, фокусировать на этом 
внимание. Ожидать от жизни подвоха 
в ежедневной активности

Избегать всего, что не 
воспринимается как «без-
опасное»

Бездумно рисковать, не присте-
гиваться в машине, заниматься 
экстремальными видами 
спорта

8. Запутанность/ 
неразвитая идентич-
ность

Рассказывать абсолютно все родите-
лям. Жить потребностями партнера

Избегать близких отноше-
ний

Стараться всегда поступать 
«наоборот» от близких, макси-
мально отличаться от них

9. Неуспешность Выполнять работу «тяп-ляп», наполо-
вину, потому что «все равно ничего не 
выйдет...»

Избегать челленджей, 
сложных проектов и тому 
подобного. Прокрастини-
ровать

Достигать всегда, всего, иде-
ально. Ну или, по крайней 
мере, стараться без конца 
и края



209
Ï

ðîù
àåì

ñÿ ñ òðåâîæ
íîñòüþ

 

НАЗВАНИЕ СХЕМЫ Пример копинг-стратегии 
«КАПИТУЛЯЦИЯ»

Пример копинг-стратегии 
«ИЗБЕГАНИЕ»

Пример копинг-стратегии 
« ГИПЕРКОМПЕНСАЦИЯ»

10. Превосходство/
грандиозность

Хвастаться собственными достиже-
ниями, заставлять других жить по 
собственным правилам

Избегать ситуаций, где он/
она всего лишь «середняч-
ки», не «супер»

Заботиться только о других, 
вообще не обращать внимания 
на себя

11. Недостаточный 
самоконтроль/ 
самодисциплина

Легко сдаваться перед нудными, 
скучными задачами. Не завершать 
рутинные процессы

Избегать работать или 
брать на себя ответствен-
ность

Чрезмерная самодисциплина 
и постоянный жесткий само-
контроль

12. Подчинение/
покорность 

Давать другим принимать за себя все 
решения и соглашаться с ними

Избегать любых конфликт-
ных ситуаций

Бунтовать против любых норм 
и правил, не подчиняться 
властям

13. Самопожертво-
вание

Многое отдавать другим, ничего не 
просить и не ожидать взамен

Избегать ситуаций, где нуж-
но что-то давать или что-то 
получать от других

Отдавать другим как можно 
меньше

14. Поиск одобрения/
признания

Действовать так, чтобы вызывать 
восхищение. Пускать пыль в глаза

Избегать общения с теми, 
чье признание и восхище-
ние не гарантированы

Нарочно действовать так, 
чтобы вызывать неодобрение 
окружающих либо оставаться 
«в тени», на заднем плане

15. Негативизм/пес-
симизм

Постоянно тревожиться обо всем, 
концентрироваться на плохом, не 
замечать хорошего

Принимать наркотики или 
употреблять алкоголь, 
чтобы заглушить волнение 
о негативе и печаль

Всегда быть позитивным и оп-
тимистичным, отрицать непри-
ятную реальность
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НАЗВАНИЕ СХЕМЫ Пример копинг-стратегии 
«КАПИТУЛЯЦИЯ»

Пример копинг-стратегии 
«ИЗБЕГАНИЕ»

Пример копинг-стратегии 
« ГИПЕРКОМПЕНСАЦИЯ»

16. Подавление 
эмоций

Пытаться сохранять ровное спокой-
ствие в любой ситуации, ничего не 
чувствовать

Избегать ситуаций, кото-
рые приводят к сильным 
чувствам и эмоциям либо 
к потребности выражения 
эмоций

Стараться быть «душой вече-
ринки», даже если это кажется 
не натуральным и делается 
через силу

17. Жесткие стан-
дарты/гиперкритич-
ность

Пытаться быть совершенным, посто-
янно критиковать себя и окружаю-
щих, требовать соответствия четким 
нормам

Избегать ситуаций, в ко-
торых тебя или результат 
твоей работы оценивают

Вообще не думать о стандартах 
и нормах, делать все нарочито 
неряшливо, некачественно

18. Пунитивность Относиться к себе и к окружающим 
в жесткой, карательной манере

Избегать общения, дабы не 
быть «наказанным»

Прощать все, всем и всегда
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ПОЧЕМУ НАС ВЛЕЧЕТ «НЕ К ТЕМ» ЛЮДЯМ?

Как мы уже обсуждали в первой части книги, схема часто 
диктует нам выбор партнера. Давайте посмотрим почему.

НАЗВАНИЕ 
СХЕМЫ

Пример копинг- 
стратегии 
 «КАПИТУЛЯЦИЯ»

Пример копинг- 
стратегии 
«ИЗБЕГАНИЕ»

Пример копинг- 
стратегии «ГИПЕР-
КОМПЕНСАЦИЯ»

1. Заброшен-
ность/неста-
бильность

Найти партнера, ко-
торый, скорее всего, 
бросит и пропадет

Не привязываться 
ни к кому

Найти партнера, 
который будет 
тебя «пасти» или 
сам «пастись» ря-
дом 24/7

2. Недоверие/
абьюз

Найти партнера- 
абьюзера

Жестко контро-
лировать каждый 
шаг партнера

Самому стать 
абьюзером в отно-
шении партнера

3. Эмоциональ-
ная депривация

Найти партнера, 
который не способен 
любить

Не иметь отно-
шений

Найти партнера, 
который «носит 
на руках» вне за-
висимости от чего 
угодно

4. Дефектив-
ность/стыд

Найти партнера, 
который будет по-
казывать тебе твою 
ничтожность и де-
фектность

Признать «вели-
чие и превосход-
ство» партнера, 
ничего не хотеть 
и не развиваться

Найти партнера 
«ни о чем», чтобы 
чувствовать свое 
превосходство

5. Социальная 
изоляция/от-
чужденность

Найти самого стран-
ного в мире партнера

Не заводить от-
ношений, потому 
что «меня все 
равно никто не 
поймет»

Найти партнера — 
 «душу компании», 
самого желанного 
и крутого гостя на 
вечеринке

6. Зависимость/
несостоятель-
ность

Найти партнера, 
который будет при-
нимать за тебя все 
решения

Избегать ситуа-
ций, требующих 
принятия реше-
ний

Стать абсолютно 
независимым/
независимой ни от 
кого и ни в чем
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НАЗВАНИЕ 
СХЕМЫ

Пример копинг- 
стратегии 
 «КАПИТУЛЯЦИЯ»

Пример копинг- 
стратегии 
«ИЗБЕГАНИЕ»

Пример копинг- 
стратегии «ГИПЕР-
КОМПЕНСАЦИЯ»

7. Подвержен-
ность вреду или 
болезни

Найти тревожного, 
мнительного пар-
тнера, возможно, 
ипохондрика

Найти партнера- 
врача, пилота 
и так далее

Найти безрассуд-
ного партнера, не 
умеющего здраво 
оценивать риски, 
рискующего там, 
где в этом нет не-
обходимости

8. Запутан-
ность/нераз-
витая идентич-
ность

Найти «партнера-ро-
дителя», отдать ему/
ей право принятия 
всех решений

Выбирать пар-
тнера, с которым 
не нужно/нельзя 
думать «а что 
хочу именно я?», 
«а что нужно 
именно мне?»

Выбрать еще бо-
лее «запутанного» 
партнера, которым 
можно на 100 % 
управлять

9. Неуспеш-
ность

Найти партнера, ко-
торый будет делать 
все за тебя

Ничего не пробо-
вать, ни к чему не 
стремиться

Делать все за парт-
нера

10. Превосход-
ство/грандиоз-
ность

Найти партнера, 
который будет 
всегда восхищаться 
и льстить, при любых 
обстоятельствах

Избегать дей-
ствий и активно-
стей с партнером, 
где ты «середня-
чок», такой же, 
как все

Находясь с парт-
нером, нарочито 
подчеркивать 
свою «простоту 
и серость»

11. Недостаточ-
ный самокон-
троль/самодис-
циплина

Найти партнера, 
с которым можно не 
соблюдать никаких 
рамок и правил. 
Который «не видит» 
или не хочет ничего 
видеть

Не брать на себя 
никаких обяза-
тельств в отноше-
ниях

Найти партнера, 
который заставит 
тебя соответство-
вать его/ее жест-
ким правилам
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НАЗВАНИЕ 
СХЕМЫ

Пример копинг- 
стратегии 
 «КАПИТУЛЯЦИЯ»

Пример копинг- 
стратегии 
«ИЗБЕГАНИЕ»

Пример копинг- 
стратегии «ГИПЕР-
КОМПЕНСАЦИЯ»

12. Подчине-
ние/покорность

Выбрать властного, 
авторитарного парт-
нера и подчиняться 
ему

Избегать кон-
фликтов и споров 
в отношениях

Выбрать слабого 
партнера-под-
каблучника, 
 подавлять его

13. Самопо-
жертвование

Найти партнера, 
которому можно 
принести в жертву 
всю/всего себя и без 
остатка. Отлично по-
дойдут «непризнан-
ные гении», вольные 
музыканты и ху-
дожники, которых 
никто не понимает, 
алкоголики и прочие 
подобные люди

В отношениях 
избегать отстаи-
вать свою точку 
зрения

Найти партнера, 
который будет 
всегда жертвовать 
всеми своими ин-
тересами

14. Поиск 
одобрения/
признания

Найти партнера, 
который будет тебя 
постоянно оценивать 
и хвалить за соответ-
ствие его представ-
лениям о «норме»

Не вступать 
в споры, не отста-
ивать свою точку 
зрения, чтобы 
не получить 
«неодобрение» от 
партнера

Найти партнера, 
не способного 
на восхищение 
и одоб рение

15. Негативизм/
пессимизм

Найти партнера, 
склонного к негативу

Избегание обсуж-
дения неприят-
ных, напряжен-
ных, негативных 
тем в отношениях

Найти партне-
ра — безудерж-
ного оптимиста, не 
видящего или не 
желающего видеть 
многогранность 
и переменчивость 
жизни
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НАЗВАНИЕ 
СХЕМЫ

Пример копинг- 
стратегии 
 «КАПИТУЛЯЦИЯ»

Пример копинг- 
стратегии 
«ИЗБЕГАНИЕ»

Пример копинг- 
стратегии «ГИПЕР-
КОМПЕНСАЦИЯ»

16. Подавление 
эмоций

Найти эмоционально 
«отмороженного», 
холодного партнера

Найти ровного 
партнера, жизнь 
с которым не вы-
зывает никаких 
чувств

Найти партне-
ра, с которым 
жизнь — как на 
пороховой бочке, 
никогда не знаешь, 
к чему готовиться

17. Жесткие 
стандарты/
гиперкритич-
ность

Найти партнера, ко-
торый будет жестко 
критиковать и при-
дираться

Избегать си-
туаций, когда 
партнер может 
оценивать или 
критиковать тебя, 
особенно потен-
циально ведущих 
к неудачам и по-
ражениям

Найти партнера 
слабого, ведомого, 
который не посме-
ет критиковать или 
озвучивать иное 
мнение

18. Пунитив-
ность

Найти карающего, 
жесткого партнера, 
не прощающего 
ошибок

Ничего не делать, 
чтобы не быть 
«наказанным» 
партнером

Найти слабого 
партнера, который 
точно не в состоя-
нии «ответить» на 
плохое отношение 
или абьюз

Итак, что же делать со схемами?
Как я уже говорил, основная наша цель — прийти к акти-

вации режима здорового взрослого.

ПРИЕМ «МОЦАРЕЛЛА»
Когда мы распознаем, что у нас срабатывает та или иная схема, 
нам надо ее обнулить. Уничтожить.

Чтобы визуализировать уничтожение схем, я предлагаю 
вам представить шарик моцареллы.
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Лучше сначала писать карандашом.

Физические данные

Рост

Вес

Черты лица

Кожа

Фигура

Особенности здоровья

Общение с людьми (взаимоотношения с коллега-
ми, друзьями, незнакомыми людьми)

Личная жизнь (слабые и сильные стороны, опыт)

Какими вас видят другие люди (ваши ощущения, 
отзывы о вас)

Ваше образование (какое оно, сколько лет вы 
учились, если учились)

Ваша профессиональная деятельность (чем вы 
занимаетесь профессионально)

Ваша финансовая обеспеченность (независимы 
ли вы финансово, каков ваш доход, расход, поду-
шка безопасности)

Эффективность на работе (как вас видят коллеги, 
как вы проявляете себя, каков круг ваших пол-
номочий)

Эффективность дома (как вы справляетесь с до-
машними делами и бытом, что получается лучше, 
что хуже)

Особенности вашей психики (способность решать 
проблемы, IQ, эрудированность, жизненный 
опыт, наличие психологических расстройств, 
утомляемость, выносливость и прочее)
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Сексуальность (привлекаете ли вы мужчин/
женщин, привлекают ли вас мужчины/женщины, 
особенности вашего влечения)

Предпочтения и увлечения (чем вы увлекаетесь, 
какие у вас хобби, достижения в них, что вам нра-
вится делать, что не нравится)

Что требует от вас ситуация и что в ней требуете 
от себя вы?

2. Оценивайте эффективность выполненных вами дел 
в  течение дня по шкале 1–100. Потом оцените по шка-
ле 1–100 степень вашего удовлетворения. Проанализируйте 
результат.

Пример

Ситуация: сдал проект на работе.

Эффективность: 90 %. Сдал проект даже раньше срока, провел серьезное 
исследование, вложил много времени и сил.

Удовлетворение: 10 %. Можно было сделать лучше, я сильно устал, 
похвалили меньше обычного.

Ситуация: приготовила ужин.

Эффективность: 99 %. Вся семья накормлена ужином из пяти блюд 
с индивидуальным меню для каждого.

Удовлетворение: 15 %. Пока готовила, выбилась из сил и уже не хочу 
есть и общаться с семьей за ужином.

Таким образом вам быстро станет понятно, что эффективность и удов-
летворение никак не связаны.
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Таблица 1. Список чувств

Печаль Обида Вина Жалость к себе Злость Саморазрушение Стыд

У меня «глаза на
мокром месте»

Мне обидно Я чувствую 
себя винова-
тым

Я чувствую себя
недостойным

Я ожесточен Я чувствую себя
неуправляемым

Мне неловко

Я страдаю Я чувствую 
себя обману-
тым

Я каюсь Я чувствую себя
травмирован-
ным

Я испытываю 
ненависть

Я хочу причи-
нить себе вред

Я чувствую себя не 
в своей тарелке

Я горюю Я обижен Я сожалею Я чувствую себя
порочным

Я недоволен Я зол на себя Я чувствую себя 
опозоренным

Я мучаюсь Я чувствую 
себя унижен-
ным

Я испытываю 
угрызения 
совести

Я чувствую себя
токсичным

Я раздражен Я хочу себя на-
казать

Мне стыдно

Я подавлен Я чувствую 
себя марио-
неткой

Я чувствую 
себя в долгу

Я чувствую себя
омерзительным

Я возмущен Я смущен

Я несчастен Я чувствую 
себя травми-
рованным

Я чувствую себя
ничтожным

Я агрессивен

Я скорблю Я чувствую 
себя невинно
пострадавшим

Я чувствую себя
незначительным

Я в бешен-
стве
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Печаль Обида Вина Жалость к себе Злость Саморазрушение Стыд

Я расстроен Я чувствую 
себя обесце-
ненным

Со мной что-то 
не так

Я негодую

Меня что-то 
тяготит

Я чувствую 
себя недооце-
ненным

Я чувствую жа-
лость к себе

Я чувствую 
желание
причинять 
зло

Я чувствую себя
паршиво

Я чувствую 
себя предан-
ным

Я чувствую 
желание
мстить

Мне тоскливо Я не удовлет-
ворен

Я чувствую 
внутреннее
сопротивле-
ние

Я чувствую
безнадежность

Я ревную Я располо-
жен нега-
тивно

Я в отчаянии Я завидую Я настроен 
саркастично
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Печаль Обида Вина Жалость к себе Злость Саморазрушение Стыд

У меня тяжело 
на душе

Я оскорблен

Я разочарован

Мне горько

Я в отчаянии

Страх Одиночество Слабость Усталость Апатия Удивление Интерес

Я в ужасе Я чувствую 
пустоту

Я чувствую 
себя залож-
ником

Я опустошен Мне скучно Я поражен Мне интересно

Я напуган Я далеко от 
всех

Я чувствую 
себя уязви-
мым

Я изможден Я в апатии Я изумлен Я заинтригован

Я чувствую
себя в
опасности

Я чувствую 
себя отвергну-
тым

Я чувствую 
себя уничто-
женным

Я устал У меня нет 
мотивации

Я в шоке Я сгораю от любо-
пытства

Я загнан в
ловушку

Я чувствую, 
что меня
ненавидят

Я чувствую 
себя бессиль-
ным

Я измучен забо-
тами

Я равноду-
шен

Я в недоумении

Таблица 1 (продолжение)
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Печаль Обида Вина Жалость к себе Злость Саморазрушение Стыд

Я насторожен Я чувствую 
себя покину-
тым

Я чувствую 
себя безза-
щитным

У меня нет сил Я удивлен

Я стесняюсь Я чувствую 
себя одиноким

Я связан 
по рукам и 
ногам

Я выжат как 
лимон

Я потерял дар 
речи

Мне тревожно Я опустил 
руки/отча-
ялся

Я чувствую
угрозу

Я в панике

Я робею

Я стесняюсь
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Сомнения/нестабиль-
ность

Отвращение Возбуждение Спокойствие Любовь

Я не могу решиться Я испытываю отвра-
щение

Я в эйфории Я настроен доброжела-
тельно

Я чувствую тепло по от-
ношению к кому-то

Я сомневаюсь Я испытываю пренебре-
жение

Я воодушевлен Я спокоен Я испытываю влечение

Я колеблюсь Мне противно Я возбужден Я чувствую легкость Я испытываю страсть

Я неуверен Мне тошно Я в восторге Я испытываю доверие Меня тянет к кому-то

Я в ступоре Я испытываю оттор-
жение

Я вдохновлен Я чувствую себя в безо-
пасности

Я чувствую тесную 
связь с кем-то

Я в замешательстве Я окрылен Я чувствую облегчение Я испытываю благодар-
ность

Я озадачен Я как заново родился Я расслаблен Я испытываю нежность

Таблица 1 (окончание)
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ПРИМЕРЫ ТРЕКЕРОВ

Трекер «Учусь говорить “нет”»
* Запишите, сколько раз в течение дня вы говорите «нет».

Ян
ва

рь

Фе
вр

ал
ь

М
ар

т

Ап
ре

ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу

ст

Се
нт

яб
рь

Ок
тя

бр
ь

Но
яб

рь

Де
ка

бр
ь

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22
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Ян
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рь
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ь

М
ар

т

Ап
ре

ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу

ст

Се
нт

яб
рь

Ок
тя

бр
ь

Но
яб

рь

Де
ка

бр
ь

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Трекер «Учусь просить о помощи»
* Запишите, сколько раз в течение дня вы просили 

о  помощи.

Ян
ва

рь

Фе
вр

ал
ь

М
ар

т

Ап
ре

ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу

ст

Се
нт

яб
рь

Ок
тя

бр
ь

Но
яб

рь

Де
ка

бр
ь

1

2

3

4

5

6

7

Продолжение



246 Ïðèëîæåíèå

Ян
ва

рь

Фе
вр

ал
ь

М
ар

т

Ап
ре

ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу

ст

Се
нт

яб
рь

Ок
тя

бр
ь

Но
яб

рь

Де
ка

бр
ь

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Трекер «Учусь просить о помощи»
* Запишите, сколько раз в течение дня вы просили 

о  помощи.

Ян
ва

рь

Фе
вр

ал
ь

М
ар

т

Ап
ре

ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу

ст

Се
нт

яб
рь

Ок
тя

бр
ь

Но
яб

рь

Де
ка

бр
ь

1

2

3

4

5

6

7

Продолжение
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Ян
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ь

М
ар

т

Ап
ре

ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу

ст

Се
нт

яб
рь

Ок
тя

бр
ь

Но
яб

рь

Де
ка

бр
ь

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31
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М
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т
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ре
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ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
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бр
ь

Но
яб
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Де
ка

бр
ь

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Трекер «Учусь просить о помощи»
* Запишите, сколько раз в течение дня вы просили 

о  помощи.

Ян
ва

рь

Фе
вр

ал
ь

М
ар

т

Ап
ре

ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу

ст

Се
нт

яб
рь

Ок
тя

бр
ь

Но
яб

рь

Де
ка

бр
ь

1

2

3

4

5

6

7

Продолжение
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Ян
ва

рь

Фе
вр

ал
ь

М
ар

т

Ап
ре

ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу

ст

Се
нт

яб
рь

Ок
тя

бр
ь

Но
яб

рь

Де
ка

бр
ь

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Трекер «Учусь отдыхать и расслабляться» 
* Запишите, сколько раз за день вы смогли 

выделить себе время для отдыха.



246 Ïðèëîæåíèå

Ян
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рь
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ь
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т
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ль
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ай

Ию
нь

Ию
ль
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гу
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Ок
тя

бр
ь

Но
яб

рь

Де
ка

бр
ь

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Трекер «Учусь просить о помощи»
* Запишите, сколько раз в течение дня вы просили 

о  помощи.

Ян
ва

рь

Фе
вр

ал
ь

М
ар

т

Ап
ре

ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу

ст

Се
нт

яб
рь
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тя

бр
ь
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яб

рь

Де
ка
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1

2

3

4

5

6

7
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ь
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т

Ап
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ль

М
ай

Ию
нь

Ию
ль

Ав
гу

ст

Се
нт

яб
рь

Ок
тя

бр
ь

Но
яб

рь

Де
ка

бр
ь

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Трекер «Учусь осознанности в еде» 
* Запишите, сколько раз в течение дня вам 

удается побо роть нездоровые привычки в еде.
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Ян
ва

рь

Фе
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ь
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т
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ль
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ль
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рь
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тя

бр
ь
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яб
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ь

23

24
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27

28

29

30

31

Трекер «Учусь просить о помощи»
* Запишите, сколько раз в течение дня вы просили 

о  помощи.
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рь
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т
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6

7
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10

11
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25

26

27

28

29

30

31

Трекер «Учусь осознанности в спорте» 
* Отмечайте дни, когда вы занимались спортом.
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ь
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31

Трекер «Учусь просить о помощи»
* Запишите, сколько раз в течение дня вы просили 

о  помощи.
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Трекер «Учусь ставить в приоритет свое удовольствие» 
* Отмечайте дни, когда вам удалось поставить свое удо

вольствие в приоритет.


