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Книга посвящена сложной семейной проблематике: посттравматическое стрессовое расстройство, изменение личности и поведения комбатанта отражаются на психологическом состоянии всех членов семьи. Жены говорят: «Он вернулся – это большое счастье». Но как понять, что происходит с мужем? Как помочь семье и детям? Когда важно обращаться к специалистам? На все эти вопросы отвечает эксперт в области психотравматологии О. В. Защиринская и коллеги – практикующие специалисты-психологи.
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Грязно, холодно, мокро.
Ежеминутное, ежесекундное, въевшееся в подкорку мозга ощущение, что страшно сделать следующий шаг.
Вернуться может тело, но не разум, который навсегда обречен скитаться посреди пустых раздолбанных лесополос, над перепаханными минами и снарядами полями.
Прижавшись к стенке блиндажа, ты напряженно вслушиваешься в ночную тишину, вздрагиваешь от каждого разрыва. А что, если следующий будет прямо сюда? Что, если он обвалит накат и меня раздавит тоннами земли и бревен?
Попробуйте понять!
Цените то, что имеете. Живите своими ценностями…
И ждите нас… Пожалуйста…
Из дневника участника специальной военной операции

Предисловие

Возвращение близкого человека из зоны боевых действий — долгожданное, но сложное событие. Радость воссоединения часто смешивается с трудностями адаптации, которые могут повлиять на динамику семьи. Как пережить этот период, сохранив доверие и любовь?
Еще недавно семье военнослужащего и ему самому было крайне сложно получить психологическую помощь и социальную поддержку. Практически отсутствовали специалисты, которые могли бы помочь ветеранам адаптироваться к мирной жизни, а их близким — справиться с кризисом. Между тем военнослужащие, переживающие острый стресс, посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР) или борющиеся с зависимостями, остро нуждались не только в медицинской, но и в профессиональной психологической поддержке.
За последние годы ситуация изменилась: появились квалифицированные психологи с большим опытом работы с военнослужащими и их семьями. Это позволяет не оставаться один на один со своими проблемами, хотя и не всегда сами военнослужащие или члены их семей обращаются за помощью.
Современные боевые действия существенно отличаются от конфликтов прошлого, с последствиями которых психологи встречались ранее. Огромный опыт, накопленный после войн в Афганистане, Таджикистане, Чечне и других горячих точках мира, сегодня применим лишь частично. Причина — изменение характера боевых действий, появление новых средств ведения войны, с которыми приходится иметь дело военнослужащим в ходе специальной военной операции (СВО).
То, что происходит сегодня на линии боевого соприкосновения (ЛБС), — беспрецедентно. Многие психологи, работающие с участниками боевых действий, подчеркивают: подобных масштабов и интенсивности конфликтов не было со времен Второй мировой войны.
Условия, в которых находится комбатант, можно описать одним словом — неблагоприятные.
Холод, утомляющая жара, пыль, шум и опасные звуки, взрывы и стрельба, последствия работы вооружения и другого военного оборудования, источники заражения — все это становится частью повседневности для тех, кто находится на линии боевого соприкосновения.
Среда, в которой ежедневно сражается комбатант, заполнена физическими нагрузками, зачастую чрезмерными: перенапряжение от ожидания, выполнение задания в ночное время суток, ограниченная видимость, пересеченная местность, водные преграды (ручьи, болота, реки), непогода.
К проблемам физического здоровья прибавляются эмоциональные, психологические и социальные.
Прежде всего, эмоциональные трудности характеризуются изоляцией от привычного окружения, одиночеством, страхом смерти, боязнью ранений и любых телесных повреждений. Кроме этого, тяжело переживаемые потери, обида и ярость, гнев и разочарование, чувство вины, вынужденное бездействие, конфликт интересов. Невозможно не упомянуть и духовные сомнения, противоречия, личностные конфликты, особенно острые в этих условиях.
Все это усугубляется тоской по дому, прежней жизни, ограничением личного пространства.
Комбатант, находящийся в зоне боевого конфликта, переживает неопределенность и непредсказуемость ситуации, в которой он будет находиться неизвестно сколько.
И вот все позади. Он вернулся… другим.
Ваш близкий перенес травматические события, и этот опыт может повлиять не только на его жизнь, но и на ваши отношения. У вас наверняка возникает множество вопросов, вы можете чувствовать отчаяние и тревогу перед будущим.
Почему он не оставит всё это позади и не начнет жить заново? Что именно изменилось?
Друзья и родные в недоумении: почему пережившие психическую травму не могут отпустить прошлое? Иногда они даже не до конца понимают, что произошло, потому что пострадавший не хочет или не может говорить о своем опыте. Возникающие вопросы остаются без ответов, проблемы — не решаются, а иногда даже углубляются. Это молчание все больше обостряет ситуацию.
Травматический опыт нередко оставляет человека наедине с тяжелыми чувствами — виной, одиночеством, раскаянием. Эти переживания становятся внутренними барьерами, мешающими восстановлению, и усиливают эмоциональную уязвимость и склонность к депрессивным состояниям. Именно поэтому близкие часто замечают, что человек словно «застревает» в прошлом, не в силах двигаться вперед.
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Рис. 1. Модель патологических чувств

Главная цель этой книги — помочь семьям комбатантов. Объяснить, какие процессы происходят с их близкими, как их понять, чем поддержать его и самих себя в этот непростой период.
Мы надеемся, что эта книга станет для вас надежным помощником и мудрым подсказчиком, а рекомендации помогут найти путь к взаимопониманию.

Глава 1
Психические последствия после участия в боевых действиях


В этой главе рассмотрим психические последствия участия в боевых действиях — различные виды психических травм, возникающих вследствие пережитых эпизодов военного времени, ключевые понятия, последствия этих состояний.

Термины и определения

Комбатанты (фр. «сражающиеся») — лица, входящие в состав вооруженных сил государства, добровольческих отрядов, отрядов ополчения, партизаны, члены движения сопротивления и принадлежащие к группе, представляющей одну из сторон конфликта. Только комбатанты имеют право применять военную силу. Комбатант подчиняется законам войны.
Нонкомбатанты — лица, находящиеся при армии, но не участвующие в боевых действиях: журналисты, священники, гражданский обслуживающий персонал, гражданские медики. Имеют право применять оружие только для самообороны.
Боевые стрессовые расстройства — острые и хронические психические нарушения, возникающие вследствие воздействия на психику стрессовых факторов боевой обстановки, ведущих к снижению боеспособности и социальной дезадаптации.
Травматический стресс — общепринятое понятие, которое подразумевает, что человек пережил события, нанесшие его психике значимый вред. При этом последствия стресса человек испытывает на протяжении длительного времени и старается тем или иным способом их преодолеть. Именно эта протяженность во времени отличает травматический стресс от ежедневного или острого стресса.
Не всякий травматический стресс заканчивается психотравмой.
Травмопроцесс подразумевает наличие определенного события, повлекшего за собой череду существенных, с точки зрения психического и физического здоровья, неприятностей. За травматической ситуацией следует травматическая реакция, одним из видов которой вполне может являться острый стресс.
Травматическая реакция — это немедленный эмоциональный и физиологический отклик организма на ситуацию экстремального стресса, угрозы жизни или безопасности, сильную физическую боль или эмоциональное потрясение. Это нормальная защитная реакция нервной системы на чрезвычайные обстоятельства, цель которой — мобилизовать ресурсы организма для выживания («бей», «беги» или «замри»).

Виды и признаки психических последствий

Боевые стрессовые расстройства

Боевые стрессовые расстройства (БСР) — это группа психических расстройств, возникающих в результате участия в боевых действиях. Они включают как острые реакции во время боя, так и хронические состояния после него (прежде всего ПТСР). В медицинской практике симптомы делятся на несколько групп, часто переплетаясь:
1. Повторное переживание травмы (интрузии).
 Навязчивые воспоминания: яркие, неконтролируемые образы, звуки, запахи боя.
 Кошмары: повторяющиеся сны о боевых эпизодах или общей угрозе.
 Флешбэки: ощущение, что событие происходит прямо здесь и сейчас (диссоциация).
 Интенсивный психологический дистресс: сильная тревога, паника, гнев, отчаяние при напоминаниях о войне (новости, громкие звуки, запах гари, вид вертолета).
 Физиологические реакции: учащенное сердцебиение, потливость, дрожь, тошнота на триггеры.
2. Избегание и оцепенение.
 Избегание мыслей/разговоров: активные усилия не думать о войне, не говорить о ней.
 Избегание напоминаний: отказ посещать места, встречаться с людьми, смотреть фильмы или новости, связанные с армией или войной.
 Эмоциональное «притупление»: неспособность испытывать радость, любовь, интерес (ангедония).
 Ощущение отчужденности: чувство оторванности от других людей («Меня не понимают»).
 Ограниченный аффект: «замораживание» эмоций, невозможность плакать или проявлять нежность.
3. Негативные изменения в мышлении и настроении.
 Стойкие негативные убеждения: «Мир ужасен», «Людям нельзя доверять», «Я плохой/виноват», «Я испорчен».
 Искаженное чувство вины: вина за действия/бездействие на войне (за гибель товарищей, смерти мирных жителей).
 Преобладание негативных эмоций: постоянный страх, ужас, гнев, стыд, опустошенность.
 Утрата интересов: потеря интереса к прежним хобби, карьере, социальной активности.
 Моральная травма: глубокий душевный кризис из-за нарушения собственных моральных принципов (совершенное или увиденное насилие, убийство).
4. Изменения в возбудимости и реактивности (гипервозбуждение).
 Раздражительность и вспышки гнева: «срывы» на близких, агрессивное вождение.
 Саморазрушительное поведение: рискованное вождение, драки, злоупотребление алкоголем/наркотиками.
 Гипербдительность: постоянный «боевой режим», сканирование окружения на угрозы, невозможность расслабиться.
 Преувеличенная реакция испуга: сильное вздрагивание на неожиданный звук или движение.
 Проблемы с концентрацией: трудности в работе, учебе.
 Нарушения сна: бессонница, кошмары, прерывистый сон.
5. Другие частые проявления (часто сопутствующие).
 Депрессия: стойкое сниженное настроение, чувство безнадежности.
 Тревожные расстройства: панические атаки, генерализованная тревога, социофобия.
 Злоупотребление псхоактивными веществами: алкоголизм, наркомания как попытка «самолечения».
 Соматические симптомы: необъяснимые боли (голова, спина, живот), головокружения.
 Суицидальные мысли и поведение.
Главная причина — непосредственное участие в боевых действиях, однако риск развития расстройства зависит от множества факторов.
1. Характер боевого опыта (травматичность).
 Интенсивность и продолжительность боя: чем дольше и ожесточеннее бои, тем выше риск.
 Угроза собственной жизни: ранения, попадание под обстрел, засады, плен.
 Свидетельство смерти/увечий: вид гибели или тяжелых ранений товарищей, противника, мирных жителей (особенно детей).
 Необходимость убивать противника: моральная травма от лишения жизни другого человека.
 Потеря боевых товарищей, особенно близких друзей.
 Чувство беспомощности: невозможность предотвратить смерть или страдания.
 Множественные развертывания: повторное воздействие боевого стресса.
2. Индивидуальные факторы риска.
 Предшествующая психическая травма: детское насилие, предыдущие травмирующие события.
 Психиатрический анамнез: наличие тревожных расстройств, депрессии, ПТСР до службы.
 Биологическая уязвимость: генетическая предрасположенность к тревоге, особенности работы мозга и гормональной системы (реакция на стресс).
 Личностные особенности: низкая стрессоустойчивость, пессимизм, склонность к диссоциативным реакциям во время стресса.
 Возраст и опыт: молодой возраст и недостаточная подготовка могут повышать риск.
3. Факторы военной среды.
 Моральный дух подразделения: низкое доверие к командованию, плохая сплоченность.
 Качество лидерства: неадекватное или жестокое командование.
 Условия службы: физическое истощение, недосып, плохое питание, экстремальные климатические условия.
 Отсутствие поддержки во время службы: стигма вокруг обращения за психологической помощью («слабак»).
4. Посттравматические факторы (после возвращения).
 Недостаток социальной поддержки: отсутствие понимания со стороны семьи, друзей, общества; изоляция.
 Трудности реинтеграции: проблемы с адаптацией к мирной жизни, поиском работы, налаживанием отношений.
 Стигматизация и непонимание: ощущение, что общество не ценит жертвы ветеранов или осуждает войну.
 Дополнительные стрессоры: финансовые проблемы, семейные конфликты, юридические сложности.
Травмопроцесс
Травмопроцесс подразумевает наличие определенного события, повлекшего за собой череду существенных, с точки зрения психического и физического здоровья, неприятностей. За травматической ситуацией следует травматическая реакция, одним из видов которой вполне может являться острый стресс. Травматическая реакция может закончиться постепенным восстановлением, когда человеку удается справиться самостоятельно или с чьей-то помощью. Но если этого не происходит, человек погружается в травмопроцесс. В этом случае мы говорим, что он пережил психическую травму в прошлом, а сейчас имеем дело с ее последствиями (по О.В. Защиринской).
Что влияет на такое развитие событий? Прежде всего, характер травмирующего происшествия, особенно если оно было продолжительным. Серьезное ранение, полученное в боевой операции, также повышает риск хронификации травмирующего процесса. То же самое происходит и в случае, если комбатант становится свидетелем аналогичных ситуаций.
Если военнослужащий вовремя получит медицинскую помощь и социальную поддержку, то процесс восстановления после травмирующих событий может стать легче, а риск развития ПТСР окажется ниже.
Травмопроцесс может хронифицироваться. Это происходит тогда, когда человек после травматической ситуации каким-либо образом продолжает существовать — ходит на работу, вступает в отношения и пытается достичь благополучия, — но процесс разрушения все же продолжается, нанося психике и организму все больший ущерб. К первичной травме могут присоединяться новые, и тогда политравмированный человек обращается за медицинской помощью.
Таким образом, можно сказать, что психическая травма никогда не возникает в момент травматической ситуации (например, непосредственного участия в военных действиях). Она всегда отсрочена.
В качестве ориентира определен временной отрезок в 6 недель, или 40 дней, после этого события.
Если за это время нет признаков процесса нормализации и восстановления психического состояния, следует говорить о переходе в травмопроцесс, который может длиться годами. В таком случае нужно быть готовым помочь это пережить и изменить.
ПТСР
Частота случаев посттравматического стрессового расстройства (ПТСР) среди участников боевых действий варьируется в зависимости от множества факторов, включая интенсивность и продолжительность конфликтов, личные особенности каждого военнослужащего, поддержку со стороны командования и социума, а также наличие адекватной психологической помощи.
Согласно различным исследованиям, около 10–30 % комбатантов, вернувшихся из зон боевых действий, демонстрируют симптомы ПТСР различной степени тяжести.
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Рис. 2. Симптомы боевого ПТСР

Посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР) — это психическое состояние, которое развивается у некоторых людей после переживания травматических событий, такого как война, физическое нападение, сексуальное насилие, серьезная авария или стихийное бедствие. Люди с ПТСР часто испытывают сильные эмоциональные реакции, воспоминания, кошмарные сновидения или навязчивые мысли о ситуации, после которой психика «поломалась».

Симптомы ПТСР включают:
• Навязчивые воспоминания: повторяющиеся образы или ощущения, связанные с травмирующим событием.
• Кошмары: тревожные сны, отражающие пережитый опыт.
• Избегающее поведение: стремление сторониться мест, людей или ситуаций, связанных с травмой.
• Повышенная возбудимость: трудности с концентрацией внимания, проблемы со сном, раздражительность и гипервозбудимость.
• Негативные изменения настроения: чувство вины, стыда, отчуждения от окружающих и потеря интереса к ранее приятным занятиям.
Согласно данным Всемирной организации здравоохранения, большинство из тех, кто пережил травмирующие психику события, в дальнейшем продолжают испытывать на себе их влияние. В ряде случаев у людей развивается целый спектр заболеваний, связанных с психическим и физическим здоровьем.
Переживания на фоне психической травмы могут затянуться на несколько месяцев, в некоторых случаях — на многие годы.

Среди ключевых факторов риска развития ПТСР выделяют:
• Длительный срок нахождения «за ленточкой» — в зоне активных боевых действий.
• Прямое участие в военных операциях и непосредственное столкновение с насилием.
• Получение физических травм и наблюдение гибели «братьев».
• Личные истории предшествующей психотравматизации или хронических заболеваний.
• Недостаточная социальная поддержка и отсутствие своевременной психологической помощи.
Важно отметить, что степень тяжести ПТСР может зависеть от доступности и эффективности реабилитационных мероприятий. Современные программы по восстановлению здоровья направлены на уменьшение симптомов и улучшение качества жизни пострадавших, позволяя многим участникам успешно адаптироваться к мирной жизни.
Есть несколько причин для развития ПТСР, и условно их можно разделить на две группы: психологические и физиологические. Важно понимать: несмотря на то что большинство из этих проявлений неприятны или даже неприглядны, имеет смысл задуматься о них, чтобы лучше разобраться в ситуации и оказать поддержку комбатанту.
К психологическим причинам развития ПТСР относятся:
Память. В некоторых случаях комбатант не сможет или не захочет вспоминать травмировавшие его события. Но даже если они ужасны, чудовищны или просто неприятны, восстановление их в памяти с помощью специалиста может помочь избавиться от них. Такой подход имеет значение для сохранение психического здоровья военнослужащего и членов его семьи. Однако есть нюансы, и стоит поискать хорошего, знающего специалиста с клиническим мышлением и подготовкой в области психотравматологии.
Флешбэки или навязчивые мысли. Они сопровождают комбатанта в первое время после возвращения из зоны боевых действий. Пережитые им травмирующие события «всплывают» в памяти и раз за разом возвращают ему чувство беспокойства.
Избегание. Едва ли не самая распространенная причина развития ПТСР. Воспоминания о травмирующем событии всегда мучительны, порой непереносимы, а избегание помогает перестать думать о случившемся. К сожалению, игнорирование не помогает осмыслению случившегося и только затягивает процесс восстановления комбатанта, возвращающегося к мирной жизни.
Сверхбдительность. Настороженность в мирной жизни, особенно в первое время, имеет на то веские причины. Время, которое человек провел в зоне боевых действий, выработало и довело до автоматизма некоторые привычки комбатанта, благодаря которым он выжил в сложнейших условиях. И в то же время сверхбдительность изматывает и ослабляет. На обеспечение комбатантом безопасных условий в обстановке, где они не требуются, уходит очень много сил.
К физиологическим причинам относятся:
Адреналин. Организм военнослужащего, пытаясь справиться с травмирующим событием, не всегда делает это правильно и максимально эффективно. Самая распространенная физиологическая реакция — это выброс адреналина.
Адреналин — гормон, который вырабатывается под воздействием стресса, травмирующей ситуации. Он помогает организму не только справляться с неприятными и/или невыносимыми событиями, но и подготавливает нас к ним. Именно благодаря адреналину комбатант реагирует на события: бежит, находит укрытие, вступает в бой, оказывает помощь однополчанам. Посттравматическое стрессовое расстройство поддерживает высокий уровень адреналина в организме комбатанта, что приводит к постоянному напряжению и отсутствию возможности расслабиться и нормально выспаться.
Гиппокамп. Со стрессом помогает справляться этот отдел головного мозга, отвечающий за формирование эмоций и передачу информации из кратковременной в долговременную память. Такие гормоны стресса в организме комбатанта, как адреналин, зачастую мешают гиппокампу должным образом выполнять свою работу — адаптивно сохранить информацию о прошедшем дне, чтобы пережитое не мешало спокойно и уверенно двигаться дальше. В случае с участниками боевых действий это приводит к тому, что они помнят о травмирующих событиях так, словно до сих пор находятся в зоне боевых действий, то есть в настоящем. События воспринимаются комбатантом словно актуальные и вызывают неприятные эмоции.

Психические изменения у комбатантов

Ю. чувствовала, что у нее больше нет сил. Почти полгода назад муж вернулся с СВО. Сначала казалось, что он рад своему возвращению, но вскоре в его поведении появились некоторые странности. Он стал вести себя несколько отстраненно с женой и детьми, не пытался восстановиться на работе, избегал выхода из дому. Что с ним происходит? Сколько это будет продолжаться?
* * *
Е.: «В трубке звучит сухой голос: “Я ранен. Лежу в больнице”. Я срываюсь с места и мчусь к нему. Прихожу в больницу и понимаю, что сказать о своих чувствах — это ничего не сказать. Я испытываю невероятную душевную боль. Ему предстоит долгое восстановление. Врачи говорят, что он сможет ходить, но на заживление ран потребуется не меньше года».
* * *
О. был на пути домой и понимал, что возвращение не будет простым. По ночам он кричит — кошмары не отпускают: снится бой, в котором все вокруг горит, и запах гари как наяву… металла, дерева, кожи… О. знал, что близкие будут расспрашивать его о том, как было там… Он даже сейчас не мог подобрать слов, в горле предательски першило… Он не хотел только одного — чтобы его упрекали в том, что он по собственной воле ушел воевать. И что теперь сам должен отвечать за свое здоровье и самочувствие…
* * *
После возвращения Ж. казалось, что он сразу же пришел в себя и захотел вернуться к привычной жизни. Однако спустя несколько месяцев жена заметила, что с ним что-то не так и он держится из последних сил. Со временем ситуация только ухудшалась. Ж. начал рано уходить с работы из-за приступов тревоги и никогда не выходил из дому по вечерам. Что происходит? Разве время не лечит?
* * *
С. отмечала, что настроение мужа Д. могло измениться в любой момент. Она не могла понять, что на это повлияло. Иногда, когда они собирались с друзьями, он был разговорчив и общителен. Но бывало, что, придя в компанию, Д. молча сидел в углу или выходил на улицу, а уже через несколько минут просил и ее уйти. Она никогда не знала, какого мужа увидит в следующий момент.
* * *
«Мой муж — военнослужащий. Мы недавно поженились. По любви. У нас все было хорошо. Я не могу понять, что происходит сейчас. Он явно переживает. Но он как будто отгородился от меня, не хочет ничего объяснить. Не хочет говорить о войне. Не хочет обсуждать нашу будущую жизнь. Какие изменения в нем происходят? Чего еще мне от него ожидать?»
После возвращения из зоны боевых действий комбатант нередко остается один на один с посттравматическим стрессовым расстройством (ПТСР), которое влияет на его восприятие мира, поведение и общее состояние. На рис. 3 показан пример замкнутого круга ПТСР, который иллюстрирует, как незначительные раздражители запускают цепочку негативных реакций, нарушающих повседневную жизнь человека.
Выживание в боевой обстановке формирует особые изменения в психике комбатанта. Об этом важно знать и помнить, поскольку они будут влиять на повседневную жизнь после возвращения в мирную обстановку.
Прежде всего у комбатантов меняется нервная система, гормональный фон, состояние сердечно-сосудистой системы, общее физическое состояние. Другими становятся память, ценности, отношения с семьей, родственниками, друзьями и знакомыми.
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Рис. 3. Пример «порочного» круга ПТСР

Скорость реагирования на события мирной жизни становится быстрее. Привычки, позволявшие выжить в боевой обстановке, частично сохраняются. Остаются и другие проявления, приобретенные в зоне боевых действий: настороженность, сосредоточенность на безопасности, повышенная тревожность. Со всем этим комбатант возвращается домой, в семью. Потребность отдалиться от людей, склонность к тому, что принято называть «простые решения», «притупление» эмоций, постоянные и болезненные воспоминания о том, что было. Нарушается сон, снятся кошмары, что приводит к раздражительности, невнимательности, затрудняется общение с семьей и окружающими. Повышается конфликтность и дома, и тем более на работе.
Когда человек долго находится в опасных ситуациях, где есть риск для жизни (например, он вынужден постоянно участвовать в боях, у него нет опыта, как защититься, он получает ранения, видит, как погибают другие люди, или сам может умереть), это очень тяжело.
После таких ситуаций человеку трудно вернуться к обычной жизни. Он может чувствовать себя ненужным, непонятым и одиноким. Ему приходится заново искать свое место в «обычном» мире.
Типы реагирования на прошлое
Есть два основных типа реагирования комбатантов на длительное нахождение в зоне боевых действий.
Первый тип описывается фразой «прошлое не отпускает»: человек неотступно, постоянно и навязчиво возвращается к переживаниям и ощущениям, непрерывно думает о прошлом, даже возрождает в своей памяти картины из него. Тяжелые и неприятные сцены, которые пережил комбатант, воскресающие в памяти при любом, даже самом слабом, намеке на прошлое. Например громкие или какие-то другие звуки, запахи, выражения лиц домашних или прохожих на улице. На этом фоне появляется ощущение раздвоенности сознания.
Второй тип можно охарактеризовать словом «избегание». Комбатант вытесняет из своей памяти все, что так или иначе связано с его прошлым, старается не думать о том, что ему довелось пережить, избегает любых ситуаций, напоминающих ему об этом.
Однако воспоминания возвращаются к комбатанту, или во сне, в виде ночного кошмара, а иной раз и наяву, потому что избежать ситуации, напоминающей о прошлом, бывает сложно. Это может приводить к учащенному сердцебиению, плохому самочувствию после сна, неспособности переключиться и тем самым, дать отдохнуть своему сознанию.

Типы реакций на стресс

После возвращения с СВО у А. при воспоминаниях наворачивались слезы, он сдерживался, но реакцию было не удержать.
* * *
И. сильно переживала за мужа, так как информации было чрезвычайно мало и она была противоречивой. Приходилось выискивать ее через интернет, через знакомых… И. часто уже не понимала, что — слухи, а что — правда. Тревога, казалось, заполнила всю ее. Болело сердце. Ничем не хотелось заниматься. Все валилось из рук… неудержимо катились слезы.
* * *
Военнослужащий, офицер кадровый, подготовленный, участвовавший с первого дня в боевых действиях. Ушел на СВО в первые же дни. В то время контракты были довольно краткосрочными. Подчиненные называли его «Батя», потому что он очень хорошо заботился о них. Понимал, что такое война, знал, как сохранить личный состав и в то же время лучше выполнить поставленную задачу. По душам общался с подчиненными. Они любили и уважали его. Но контракт закончился, и Батя вернулся к своему прежнему месту службы, уже в России. Сослуживцы его очень просили остаться, не бросать их. Ребята ему все время говорили: «Батя, не бросай, не бросай нас». И когда он вернулся, продолжив службу уже в России в своих войсках, то через некоторое время узнал, что все его отделение (12 человек) погибло. У Бати случилась острая реакция на стресс. К психологу обратились родственники с вопросом: что с ним делать? Он целыми днями стоит в ванной на коленях, кричит, рыдает, винит себя. Почти ни с кем не разговаривает, лишь повторяет раз за разом: «Если бы я не уехал, все были бы живы»…

Плач — это адаптивная реакция. Признаки: человек уже плачет или готов разрыдаться; подрагивают губы; наблюдается ощущение подавленности.
Недопустимые действия при плаче:
• воздержитесь от советов, во многих случаях они могут вызвать негативную реакцию со стороны переживающего;
• не пытайтесь остановить эту реакцию, быстро успокоить человека и убедить не плакать;
• не стоит считать слезы проявлением слабости.
Психологическая поддержка при плаче:
• по возможности не оставляйте человека одного, необходимо позаботиться о том, чтобы рядом с ним кто-то ненавязчиво находился;
• если возможно, поддерживайте физический контакт (придержать за руку, положить ладонь на плечо, приобнять);
• дайте человеку возможность говорить о своих чувствах;
• если реакция плача затянулась и слезы уже не приносят облегчения, помогите человеку немного отвлечься: сконцентрировать внимание на глубоком и ровном дыхании, вместе с этим включиться в какую-либо несложную деятельность.
Истерика. Признаки: чрезмерное возбуждение; множество движений, своеобразные позы; эмоционально насыщенная, быстрая речь; крики, рыдания.
Эмоциональная бурная реакция имеет свойство усиливаться в случае присутствия рядом других лиц, и кроме того, она легко «передается» окружению.
Недопустимые действия при такой реакции:
• не следует совершать неожиданных действий (трясти, бить по щекам и т. п.);
• избегайте активного диалога, не спорьте с человеком;
• избегайте в речи шаблонных фраз («возьми себя в руки», «так нельзя») и др.
Психологическая поддержка при истероидной реакции:
• постарайтесь отвести (отвернуть) человека от других людей и замкнуть его внимание на себе;
• проявляйте спокойствие и не демонстрируйте своих сильных эмоций;
• говорите короткими простыми фразами, уверенным тоном;
• не потакайте желаниям и не вступайте в активный диалог по поводу разных высказываний;
• переключите внимание человека, вызвав у него ориентировочную реакцию.
После истерики необходимо предоставить возможность для отдыха. Для оказания помощи лучше иметь нашатырь, вату, негазированную воду.
Агрессия. Тревога. Признаки: повышенное возбуждение, раздражение, недовольство, гнев (по любому, даже незначительному, поводу), повышенное мышечное напряжение, нанесение окружающим ударов, словесные оскорбления, брань.
Агрессивная реакция направлена на ситуацию или конкретный триггер. Поводом для возникновения данной реакции может стать даже самое незначительное внешнее воздействие.
Недопустимые действия при агрессивной реакции:
• не считайте, что человек, выражающий агрессивную реакцию, по характеру злой;
• не старайтесь переспорить человека или переубедить его, даже если уверены, что он не прав;
• не угрожайте и не запугивайте.
Психологическая поддержка при агрессивной реакции:
• четко оцените, насколько безопасно для вас будет оказывать помощь в данной ситуации;
• сохраняйте спокойствие, не демонстрируйте сильных эмоций;
• говорите, постепенно снижая темп и громкость своей речи;
• демонстрируйте доброжелательность, не вступайте в споры и не противоречьте человеку;
• если вы чувствуете внутреннюю готовность и понимаете, что это необходимо, отойдите от окружающих, дайте ему возможность выговориться лично вам;
• включите человека в какую-нибудь деятельность, связанную с физической нагрузкой.
Агрессивное поведение, которое может проявляться у вернувшегося из зоны боевых действий человека, часто имеет сложную и многослойную природу. Оно формируется как результат сочетания боевого стресса, посттравматических симптомов и устойчивых личностных изменений. Такая реакция — это не просто вспышка гнева, а способ справиться с внутренним напряжением, которое накапливалось в экстремальных условиях. Даже незначительный раздражитель может запустить мощную агрессию, корни которой уходят в пережитую травму.

[image: ]
Рис. 4. Агрессивное поведение

Результаты исследований подтверждают, что у людей, которые участвовали в боевых действиях, могут быть проблемы и со здоровьем (болезни физические и психические), и с адаптацией.
Решить все это непросто, необходимо комплексное восстановление.
Помните, что очень важны отношения с близкими людьми: женами, родителями, детьми. Они помогают человеку справиться с трудностями и вернуться к нормальной жизни.
Начните с ведения дневника наблюдений.
Цель: отмечать изменения в состоянии близкого человека, анализировать триггеры (причины негативных реакций) и находить эффективные варианты поддержки.

[image: ]

Рекомендации по использованию дневника:
 Отмечайте события сразу — при воспоминаниях детали могут искажаться. Важно следить за динамикой: если реакции становятся чаще или опаснее, обратитесь к специалисту.
 Выделите частые триггеры — это поможет избегать их в будущем.
 Анализируйте «Что помогло?». Со временем вы найдете оптимальные способы поддержки. Не вините себя, если какая-то тактика не сработала, это не ваша ошибка, а процесс поиска оптимальных условий оказания помощи.
 Делитесь записями с психологом — это позволит ускорить выбор эффективных методов реадаптации.
Дневник — не замена профессиональной помощи, а инструмент для лучшего понимания состояния вашего близкого.
Ниже мы приводим методику, с помощью которой специалисты диагностируют тот или иной вид травмы. Проверьте свое состояние и близких вам людей. Постарайтесь обсудить результат со специалистом.

Методика «Диагностика видов психических травм»

Методика создана на основе современной эмпирической классификации психических травм для выявления разных их видов.[1]
Инструкция. Вам будут предложены вопросы, направленные на воспоминания о своем травматическом опыте. При наличии положительного ответа по соответствующему пункту от 1 до 29 поставьте галочку рядом с «Да». При наличии конкретного вида психотравматизации оцените степень его влияния на вашу жизнь по шкале от 1 до 10. Будем вам признательны, если вы дополните отдельные пункты письменными или устными комментариями — расскажете подробнее, сделаете свои уточнения или пояснения.

ВОПРОСНИК 1
1. Были ли вы свидетелем травматичных событий с участием кого-то из родителей или близких родственников?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 1.1.1]

2. Были ли вы свидетелем травматичных событий на работе (например, у коллег)?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 1.1.2]

3. Были ли вы свидетелем травматичных событий в жизни постороннего человека?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 1.1.3]

4. Были ли вы участником серьезного дорожно-транспортного происшествия?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 1.2]

5. Переезжали ли вы в другую страну или из другого города/страны? Насколько тяжелым был для вас переезд?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 1.3]

6. Видели ли вы в реальной жизни когда-нибудь теракты или разные сцены преступления?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 1.4]

7. Находилась ли вы и/или ваша семья в зоне военных действий? Пострадали от межнациональных конфликтов? Политических репрессий?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 1.5]

8. Участвовали ли вы в боевых действиях в качестве комбатанта (военнослужащего)?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 1.6]

9. После рождения была ли нарушена ваша привязанность к матери. Мать была с вами на эмоциональной дистанции?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.1 (группа 1)]

10. Считаете ли вы, что в вашем детстве не было условий для нормального психического развития? Ваш детский опыт был тяжелым? Вы не смогли успешно обучиться и получить хорошее образование?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.2 (группа 1)]

11. Можете вспомнить очень неприятную ситуацию, когда вы не получили того, чего однозначно были достойны? Вы долго переживали по этому поводу?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.3 (группа 2)]

12. Была ли у вас в жизни тяжелая ситуация, когда вы рассчитывали на заслуженный результат, были уверены, что его достойны, однако все получил другой человек или вас незаслуженно лишили результатов ваших усилий? Вы долго переживали по этому поводу?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.4 (группа 2)]

13. Была ли у вас в жизни тяжелая ситуация, в которой вы не разобрались в отношениях, не смогли достичь понимания и результата? Вы долго переживали по этому поводу?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.5 (группа 2)]

14. Испытывали ли вы насилие (психологическое, физическое) при участии личностно значимого человека, не состоявшего с вами в родственных отношениях (учителя, тренера, друга семьи и пр.)?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.6 (группа 3)]

15. Пострадали ли вы от травли в школе или на работе?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.7 (группа 3)]

16. Вы подвергались серьезному бытовому насилию со стороны супруга, брата/сестры, других родственников, соседей?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.8 (группа 3)]

17. Подвергались ли вы сексуализированному насилию со стороны людей, не состоявших с вами в родственных отношениях, не проживающих с вами в одной квартире?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.9 (группа 3)]

18. Подвергались ли вы сексуализированному насилию со стороны людей, состоявших с вами в близких родственных отношениях или проживающих с вами в одной квартире (отец, брат, отчим, опекун)?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.10 (группа 3)]

19. Переживали ли вы отсутствие взаимности со стороны любимого вами партнера? Тяжело переживали отвергнутую любовь?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.11 (группа 4)]

20. Был ли в вашей жизни эмоционально тяжелый развод?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.12 (группа 4)]

21. Испытали ли вы предательство, которое поменяло ваше представление о людях? Вы на всю жизнь запомнили эту ситуацию?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.13 (группа 4)]

22. Переживали ли вы потерю кого-то из близких родственников или значимого для вас человека?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.14 (группа 5)]

23. Ваши близкие, знакомые люди уходили из жизни, совершив суицид?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.15 (группа 5)]

24. Среди ваших родственников были пропавшие без вести?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.16 (группа 5)]

25. Переживали ли вы чувство потери собственного будущего? Случались события, после которых вы потеряли себя, личные или профессиональные перспективы?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 2.17 (группа 5)]

26. Были ли у вас серьезные физические травмы, повреждения или истощение?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 3.1]

27. У вас есть хроническое заболевание, которое значительно ухудшает качество жизни, ограничивает ваши возможности?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 3.2]

28. Страдаете ли вы от неизлечимого диагноза?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 3.3]

29. Подвергались ли вы нападению животных, укусам (собаки, акулы, пресмыкающиеся, насекомые и пр.)? Эта ситуация угрожала вашей жизни?
[image: ]Да [image: ] Нет

[image: ]

[Шифр: В 3.4]

Классификация психических травм
(автор О.В. Защиринская)

ВИД 1. Социогенные психические травмы
1. Психическая травма свидетеля:
[1.1.1] психотравма свидетеля — близкого родственника;
[1.1.2] психотравма свидетеля в профессиональной деятельности;
[1.1.3] психотравма свидетеля — постороннего человека.
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 1.1.
2. Психическая травма после дорожно-транспортного происшествия.
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 1.2.
3. Психическая травма мигрантов.
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 1.3.
4. Психическая травма жертвы теракта, криминального насилия.
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 1.4.
5. Психическая травма пострадавших от военных действий и жертв тоталитарных политических режимов (нонкомбатанты; мирное население в условиях военных действий; жертвы концлагерей; жертвы политических репрессий; жертвы межнациональных конфликтов).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 1.5.
6. Боевая психическая травма (комбатант).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 1.6.

ВИД 2. Интерперсональные психические травмы
Группа 1. Психическая травма развития
1. Психическая травма нарушения привязанности (нарушение эмоционального контакта с матерью в пренатальный период и на протяжении первого года жизни).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.1 (группа 1).
2. Пролонгированная психическая травма детского развития.
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.2 (группа 1).

Группа 2. Психические травмы, обусловленные личностными особенностями человека
Генетическая предрасположенность, связанная с функционированием медиаторных систем в процессе эпигенетического развития («неадекватный» ответ на жизненные обстоятельства).
3. Психическая травма вследствие манифестации нарциссического компонента личности.
Типичные комментарии людей: «Я — замечательный. Однако не получилось так, как я того хотел».
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.3 (группа 2).
4. Фрустрационная психическая травма.
Типичные комментарии людей: «Хотел, рассчитывал, был достоин и уверен. Однако не получил. Мне не дали. Не знаю, что теперь».
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.4 (группа 2).
5. Эдипальная психическая травма.
Типичные комментарии людей: «Не смог, но хотел».
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.5 (группа 2).

Группа 3. Психические травмы насилия влияние внешнего агрессора (насильника)
6. Психическая травма насилия при участии личностно значимого человека (психологическое насилие со стороны учителя, работодателя, члена семьи, друга семьи, тренера, своей подруги или друга).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.6 (группа 3).
7. Психическая травма участника малой социальной группы (школьный буллинг; моббинг на работе; унижение человеческого достоинства с помощью обнародования личной информации; публичные порицания и обвинения; клевета по поводу действий человека; влияние закрытых групп, сект и субкультур; травля в интернете; ненависть в соцсетях).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.7 (группа 3).
8. Психическая травма регулярного бытового насилия (конфликты в супружеской паре; межпоколенческие конфликты; бытовые конфликты проживающих в общежитиях или коммунальных квартирах; бытовые конфликты работающих вахтовым методом; конфликты сиблингов; домашнее насилие в контексте трансгенерационной психотравмы).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.8 (группа 3).
9. Сексуальная (телесная) психическая травма.
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.9 (группа 3).
10. Инцестуальная психическая травма (сексуальное насилие со стороны родителя, близких кровных родственников, отчима, опекуна).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.10 (группа 3).

Группа 4. Психические травмы интимно-личностных отношений
11. Психическая травма отвергнутой любви (отсутствие взаимного чувства и отвержение партнером).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.11 (группа 4).
12. Психическая травма эмоционально тяжелых разводов (различные виды насилия между супругами, созависимость, судебные споры, непонимание «как жить дальше», парасуицидальное поведение одного из супругов).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.12 (группа 4).
13. Психическая травма предательства (варианты предательства: супружеская измена, аморальное поведение друга (подруги), финансовый ущерб от партнера по бизнесу, поступок рукводителя с ущербом для деловой репутации и фанансовой стабильности).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.13 (группа 4).

Группа 5. Психические травмы утраты
14. Психическая травма у родственников после смерти близких людей.
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.14 (группа 5).
15. Психическая травма у родственников (друзей) суицидентов.
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.15 (группа 5).
16. Психическая травма у родственников без вести пропавших людей.
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.16 (группа 5).
17. Психическая травма утраты будущего (утрата профессиональных и личных перспектив).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 2.17 (группа 5).

ВИД 3. Психические травмы при нарушении физического здоровья
1. Психическая травма после тяжелых физических повреждений и истощений (однократная физическая травма; ослабление функций организма вследствие тяжелых жизненных обстоятельств).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 3.1.
2. Психическая травма при хронических заболеваниях (необратимые изменения личного и социального статуса при длительном хроническом заболевании).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 3.2.
3. Психическая травма больного с неизлечимым диагнозом (необратимые жизненные изменения).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 3.3.
4. Психическая травма при природной инвазии (укусы собак, акул, пресмыкающихся, насекомых и пр.).
Диагностический шифр в протоколе психотравматолога: В 3.4.
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Протокол исследования боевых стресс-факторов
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На основе материалов исследования Ю.Ю. Стрельниковой. Психологические особенности комбатантов и сотрудников органов внутренних дел с длительным стажем службы в мирных условиях // Психология. Психофизиология. 2014. № 3.

Составление травмадиагноза
Запишите все психические травмы и оцените их воздействие на свою жизнь. Обратитесь за консультацией к грамотному специалисту.
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Глава 2
Что делать и как избежать ошибок

В семье Н. до мобилизации было принято встречать жену после работы, помогать ей с покупками. Жена звонила, Н. ждал ее у магазина, забирал сумки, и они вместе шли домой. Когда Н. вернулся из зоны боевых действий, то он по-прежнему старался помочь супруге, хотя это стало для него сложным. Ему было затруднительно выйти из подъезда, а находясь на улице, Н. все время оглядывался по сторонам, старался осторожно входить в подъезд. Чтобы успокоить Н., жена, по рекомендации специалистов, на некоторое время отказалась от помощи мужа, понимая, что в данном случае важнее комфорт супруга. Кроме того, чтобы лучше понять, насколько серьезна эта проблема, она вела дневник, благодаря которому удалось понять, как лучше справиться с дискомфортом от некогда привычной обязанности мужа.
* * *
До мобилизации супруг М. тщательно следил за чистотой своей одежды и особенно обуви. Каждый вечер, невзирая на свое состояние, он приводил ее в порядок у себя и детей. М. менял ее в зависимости от сезона и сам убирал ту, что в текущее время была не нужна. После возвращения из зоны боевых действий супруга заметила, что М. не только не чистит обувь, но и перестал менять ее. До глубокой осени он ходил в летних ботинках, к тому же грязных. Когда он все-таки сменил их на более подходящие, то не почистил и не убрал в обувной шкафчик. С наступлением зимы история повторилась и на полу в прихожей оказалось уже две пары обуви. Не понимая, как и что сказать мужу, жена долго не решалась обратить его внимание на эту проблему. Получив консультацию у специалиста, супруга М. все же решила этот вопрос. В один из дней она в шутливой форме сказала мужу, что его обувь не соответствует уставу, и супруг, вспомнив о правилах семьи, возвратился к ритуалу ее чистки.

Главная задача в работе с комбатантами, участвовавшими в боевых действиях, заключается в восстановлении психического здоровья, нравственного отношения к жизни по мере того, как они заново в ней адаптируются.
Семье и специалистами, без помощи которых невозможно решение многих задач, придется последовательно найти ответы на следующие вопросы:
• Диагностика: каковы психологические последствия участия в боевых действиях.
• Психологическая помощь: поможет справиться с психологическими последствиями.
• Планирование жизни семьи.
Особенно это важно, если комбатант получил ранение. Даже после возвращения к мирной жизни человек будет помнить о произошедшем с ним. Он уже не станет прежним, и его близким важно это осознать. Но это не значит, что его нужно жалеть. Мужчина воспринимает жалость как проявление слабости. Наша задача — показать ему, что он сильный и сможет справиться. Ему нужна поддержка и забота, но их важно отличать от любых чувств, снижающих самооценку.
Мужчина может отрицать проблему и отказываться от помощи близких, считая, что справится сам. Он не хочет казаться слабым, поэтому важно проявить тактичность и понимание со стороны всей семьи.
Возможные психологические последствия после ранения:
• чувство вины;
• утрата веры в себя;
• конфликты с родными;
• навязчивые воспоминания о пережитом;
• подавленное состояние;
• ментализации на тему «как можно было сделать иначе»;
• мысли о самоубийстве.
Помните, комбатанту необходимо оказывать моральную поддержку, быть готовым выслушать его и понять.
Важно:
• Избегать обвинений.
• Посещать медицинские учреждения, сопровождать на процедуры, следить за выполнением рекомендаций врачей.
• Создать теплые, доверительные отношения. Если в семье есть дети, они имеют право знать, что произошло с их отцом. Важно им объяснить, что родитель оказался в сложной ситуации и нуждается в поддержке близких.
• Быть готовым к эмоциональным реакциям. Человек с посттравматическим стрессовым расстройством становится чувствительным, вспыльчивым, агрессивным. Если он делится своими переживаниями, выслушайте его, покажите, что понимаете его чувства.
• Не отталкивайте. Часто бывает, что мужчина сам дистанцируется от близких, не желая, чтобы они стали частью его проблем и свидетелями его душевных переживаний. Дайте понять, что вы готовы заботиться и поддерживать. И если мужчина пытается отдалиться от вас, не делайте того же, но и не будьте слишком навязчивы.
• Обратиться к психологу. Помощь специалиста нужна и близким людям: они учатся понимать, как себя вести, как реагировать на перепады настроения мужчины, на что обратить внимание, какие признаки должны насторожить.
• Просите его о взаимопомощи в быту, когда это возможно, чтобы рядом со своими близкими он чувствовал себя нужным и включенным в семейные дела.
Кроме заботы о здоровье и психологическом состоянии, важно бережно отнестись к потребностям комбатанта в быту, повседневной жизни. Возвращение к обычной деятельности, сильно отличающейся от того, что переживал человек раньше, не всегда проходит гладко. Поэтому проявите чуткость и понимание в обустройстве быта. Очень важно знать, что не все прежние бытовые навыки вернутся, а некоторые могут и не восстановиться.
Ниже приведены рекомендации, на которые целесообразно обратить ваше внимание, чтобы облегчить процесс адаптации комбатантов к мирной жизни и обеспечить их комфортное возвращение в общество.
Тишина и сон
На первых порах большое значение имеет соблюдение тишины. После боевых действий необходимо, с одной стороны, отвыкнуть от множества звуков и шумов, которые не так давно он слышал, — большинство из них были связаны с угрозой жизни, с другой — привыкнуть и осознать, что бо́льшая часть звуков дома, на улице, в помещениях не угрожает жизни, даже если они слишком громкие или могут сопровождаться световыми эффектами.
Уединение, тишина и покой — вот что требуется человеку, только что вернувшемуся из зоны боевых действий.
Заботиться о соблюдении тишины необходимо в ночные часы. Даже самые незначительные звуки, такие как лай собаки или капающая из крана вода, на первых порах будут тревожить комбатанта. Надо позаботиться, чтобы его сон был как можно более комфортным.
Встречи комбатантов с другими родственниками
Радость встречи, желание тактильного контакта с возвратившимся, яркие эмоции, экспрессивное проявление любви, детский шум не слишком полезны для комбатанта. Лучше держать эмоциональную и тактильную дистанцию в первые дни возвращения, принять во внимание потребности человека в тишине и покое. Возможно, что на какое-то время придется внести изменения в привычный распорядок дня.
Еще один важный бытовой момент: когда мы встречаем родных или друзей после долгой и не очень долгой разлуки, то обычно расспрашиваем о впечатлениях, внимательно слушаем рассказчика. В ситуации с возвращением комбатанта не стоит задавать ему вопросы о том, что с ним происходило и каково ему там пришлось. Ему еще предстоит осознать, что он действительно вернулся домой, пройти через полную «перезагрузку» психики и адаптацию. Для возвращения к привычному образу жизни семьи нужно время.
На первый взгляд для комбатантов продолжение традиционных встреч с родственниками кажется хорошей идеей, в чем-то даже полезной. Однако в период первичной адаптации с такими контактами лучше быть осторожными, поскольку они могут оказаться неполезными для стабилизации общего психического состояния. На подобных застольях, как правило, присутствует алкоголь, а комбатанту, только что вернувшемуся из зоны боевых действий, спиртные напитки противопоказаны.
Причина в том, что на фоне боевого стресса или даже диагностированного ПТСР употребление алкоголя может быть причиной неприятных и, что еще хуже, непредсказуемых ситуаций. Устроить праздник или организовать застолье придется без какого-либо, даже самого слабого, алкоголя. Поэтому семейные встречи в начале периода адаптации к мирной жизни лучше проводить в узком кругу.
Очень важно понимать потребность комбатантов в общении с однополчанами без посторонних, когда они могут спокойно обсудить своих бывших сослуживцев, вспомнить ситуации на поле боя и многое другое. Это дает им возможность пережить стресс, выговориться среди тех, кого они считают «своими».
По мере адаптации комбатанта к семейной жизни можно увеличить число приглашенных, но предварительно обсудив это с ним. Если же кого-то из будущих гостей он не хочет видеть, то лучше на этом не настаивать.
Еда и вода
Кроме того, у комбатантов меняются многие бытовые привычки, например те, которые связаны с чистотой тела, то есть с гигиеной, с употреблением воды, еды и некоторых других вещей. Дело в том, что на линии боевого соприкосновения есть дефицит чистой качественной воды, а также горячего разнообразного питания. Вода и еда там, откуда недавно вернулся ваш муж или другой родственник, уже не воспринимаются им как источник удовольствия, как то, что можно есть, смакуя каждый кусочек.
И вода и еда на линии боевого соприкосновения служат прежде всего для того, чтобы просто насытиться. И не важно, как и чем утоляются голод и жажда. Потребуются некоторые усилия, чтобы вернуть комбатанта к прежним пищевым привычкам и возвращению вкусовых ощущений.
Одежда
Здесь тоже происходят изменения, с которыми предстоит смириться. Желание одеваться в ту же одежду, что и на войне, может сохраняться в течение некоторого времени. В этом случае, как и в ситуации с потребностью в тишине, стоит проявить терпение и понимание. Некоторые комбатанты могут не снимать так называемый пояс разгрузки и носить в нем кошелек, ключи, смартфон, даже документы, что, по их мнению, обеспечит им безопасность. А потому не стоит заставлять, переубеждать, доказывать, что в обычной жизни такой чрезмерный подход к собственной безопасности вряд ли уместен.
Помощь комбатанту в бытовых ситуациях
Ни семья комбатанта, ни работающие с ним специалисты не должны основывать свою помощь на снисходительности, так как это никаким образом не помогает работе с психической травмой и всеми переживаниями. Снисходительность обнаруживается очень быстро и остро переживается. Если запрос на помощь основан именно на этом, только ради привлечения или увлечения комбатанта какой-то идеей, то вряд ли это поможет ему вернуться к мирной жизни.
Семья комбатанта должна понимать: привлечение его к делам и решению проблем по принципу: «лишь бы был занят хоть чем-то» — плохая идея для всех ее членов. Чтобы этого избежать, прежде чем просить что-то сделать, подумайте: действительно ваша просьба основана на желании помочь человеку и вовлечь его в повседневную жизнь или это попытка создать видимость, что вы нуждаетесь в его помощи?
Эта схема отражает путь от личных убеждений — к совместному целеполаганию в семье, ведущему к уверенным действиям в будущем. Она подчеркивает важность согласованности целей и личной инициативы для достижения общей проактивной позиции.
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Рис. 5. Интерпретация убеждений комбатантов после возвращения из зоны боевых действий
Ложные представления жен комбатантов
Первое и самое распространенное ложное представление — контроль за негативными мыслями. Это не просто желание отогнать от себя что-то неприятное, неприемлемое или даже ужасное, а стремление сделать вид, что отрицательные мысли вовсе не должны существовать. Подобное некритичное отношение приводит к тому, что пессимистичное настроение возвращается и сдерживать его становится все труднее.
При зацикливании на отрицании негативных эмоций и мыслей есть и еще одна досадная особенность — самоизоляция, что может привести к неблагоприятным ситуациям. Например, к изоляции от социума, включая близких людей, специалистов, психологов и психиатров, а без помощи последних справиться с проблемами комбатанта бывает практически невозможно. Погружение в отрицание всего, что имеет негативные мысли, — очень серьезная ошибка, которой надо постараться избежать, обратившись за помощью к психологу.
Второе, сравнимое по значению с первым, — отказ признать право участника боевых действий самостоятельно решать, как и когда он будет обращаться за профессиональной помощью. Как правило, за подобным отказом стоит либо желание контролировать все, что происходит в семье, в том числе и обращение за помощью, без совета с женой/матерью, либо страх утратить внимание других членов семьи к собственным переживаниями, считая, что они важнее, чем поддержка вернувшегося участника боевых действий. Заблуждение, присущее многим женам и родственникам, но оттого не менее значимое. Признание, что за подобным отказом могут скрываться эгоистические или не совсем осознанные желания, будет способствовать быстрому и более успешному возвращению комбатанта в семью.
Отказ жены от взаимодействия с внешним миром, как и в случае контроля за негативными мыслями, замыкает круг ложных представлений, негативно влияющих на ситуацию в семье и более всего на психологическое состояние ее членов.
Третье ложное представление жены комбатанта — попытка манипулировать и разговаривать в непререкаемом и даже приказном тоне, что приводит к агрессии со стороны комбатанта. Самый распространенный прием манипулирования со стороны жен комбатантов: «Ты же мужик, соберись!» В данном случае мужчина словно возвращается в зону боевых действий, где не было выбора или он был очевидно плохим. Отказываясь говорить с комбатантом как с человеком, у которого есть право принимать решения, жена попадает в почти безвыходное положение. Взрослому человеку, особенно тому, кто недавно вернулся домой, лучше всего предложить выбор, задавая вопрос в нейтральной форме: «Мы собирались ремонтировать кухню. Когда бы ты смог пойти в строительный магазин?».
В табл. 1 приведены типичные реакции окружающих на состояние комбатанта и даны рекомендации по смягчению ситуации.

Таблица 1. Характерные реакции семьи
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Избежать ретравматизации
Ретравматизация — это повторное возникновение проявлений психической травмы. Этот термин обозначает реакцию на внешние стимулы (звуковые, зрительные, тактильные сигналы), которые ассоциируются с первоначальной психотравмирующей ситуацией, заставляя человека заново переживать тяжелые эмоции в сочетании с физическим дискомфортом, такие как страх, тревога, бессонница, головные боли и прочее беспокойство.
Одной из основных причин ретравматизации является постоянное напоминание о прошлых событиях при возникновении различных триггеров: сцены насилия, звуки, похожие на свист пуль и взрывов, определенные запахи или обстановка. Все это может вызывать флешбэки и провоцировать появление тревожности и напряжения.
Хотелось бы отметить, что ретравматизация может коснуться и членов семьи комбатанта.
Факторы ретравматизации членов семьи:
• возвращение военнослужащего с определенными личностными особенностями;
• рассказы о травмирующих событиях;
• возвращение комбатанта живым после сообщения и принятия факта его гибели;
• пропажа военнослужащего без вести;
• тяжелое ранение, инвалидизация.
Для предотвращения ретравматизации необходимы специализированные программы поддержки для всей семьи. Одна из распространенных форм помощи — психологическое консультирование, которое помогает членам семей разобраться в своих эмоциях и научиться эффективно справляться со стрессом, связанным с последствиями военных действий. В рамках консультаций можно обсудить различные приемы релаксации и стратегии управления трудными чувствами.
Семьи людей, участвовавших в боевых действиях, переживают различные формы адаптации в зависимости от контекста их опыта: профессиональная служба, мобилизация, травмы или завершение контракта. Повторные отправки, изменения ролей и нестабильность могут вызывать эмоциональную перегрузку и чувство изоляции. Эти обстоятельства формируют уникальную реальность для каждой семьи и требуют особого внимания и поддержки.
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Рис. 6. Семья комбатанта — многообразие военной маршрутизации

Создание стабильной семейной среды, облегчающей процесс адаптации военнослужащего к мирной жизни и укреплению внутрисемейных связей, — это самое важное в процессе адаптации комбатанта.
Помните о:
 Семейном уважении: создание обстановки взаимного уважения, понимание важности мнения супруга и признание его роли как защитника и главы семейства.
 Авторитете мужа: поддержание положительного имиджа мужа, подчеркивание его достоинства и заслуг с избеганием критики или пренебрежительного отношения.
 Сохранении образа мужа: отказ от действий, направленных на снижение самооценки мужа или демонстрацию недоверия к нему.
 Принятии иерархической структуры взаимоотношений: признание лидирующей роли мужа в семье, готовность следовать договоренностям, правилам и нормам поведения.
 Терпимом отношении к особенностям быта и стиля жизни мужа: принятие специфических привычек, предпочтений и моделей поведения, сформировавшихся в ходе службы, без попыток резко изменить их.
Сила семьи в условиях стресса зависит от множества факторов: от личных качеств комбатанта до способности близких доверять ему и адаптироваться к новым реалиям. Именно эта внутренняя «психологическая конструкция» — поддержка, понимание и вера в опыт близкого — помогает преодолевать трудности. Жизнестойкость — это не отсутствие проблем, а способность справляться с ними вместе.
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Рис. 7. Жизнестойкость семьи комбатанта

КИНОТЕРАПИЯ[2]Кинотерапия — это метод психологической помощи, основанный на просмотре фильмов, документальных картин или сериалов, которые помогают человеку лучше разобраться в себе, осознать собственные чувства и проблемы, увидеть альтернативные пути решения жизненных ситуаций и даже преодолеть психологические трудности.
Как это работает:
• фильм отражает наши внутренние переживания;
• через сюжеты и героев мы учимся понимать свои эмоции;
• в событиях на экране мы находим параллели между кино и реальной жизнью.
Определение цели. Определите цель просмотра фильма. Это может быть преодоление стресса, развитие эмпатии, работа над самооценкой, решение семейных конфликтов и многое другое.
Выбор фильма. Подберите фильм, соответствующий поставленной цели. Важно выбрать фильм, который вызывает эмоции, заставляет задуматься, пробуждает воспоминания и стимулирует обсуждение.
Просмотр фильма. Организуйте просмотр фильма в комфортной обстановке. Дайте возможность членам семьи осмыслить увиденное самостоятельно, прежде чем переходить к обсуждению.
Обсуждение. Обсудите фильм вместе. Задавайте вопросы, помогающие выявить личные ассоциации, эмоциональные реакции, мысли и идеи, вызванные сюжетом и героями.
Анализ ситуации. Помогите провести параллели между историей фильма и жизнью. Выявляйте сходства и различия, исследуя, каким образом ситуация героев связана с личной ситуацией зрителя.
Постановка целей. Совместно определите конкретные шаги, которые вы могли бы предпринять, основываясь на опыте главных действующих лиц в фильме и предложенных сценариях развития событий.
Поддержка изменений. Поддерживайте изменения, происходящие в жизни, регулярно возвращайтесь к обсуждению опыта, полученного благодаря фильму.

Оцените психоэмоциональное состояние до просмотра:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия; 10 — максимально сильное напряжение.
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Понимание своих эмоций по шкале от 1 до 10, где 1 — отсутствует четкое понимание своих эмоций; 10 — эмоции максимально понятны.
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Оценка после просмотра:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия; 10 — максимально сильное напряжение.
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Понимание своих эмоций по шкале от 1 до 10, где 1 — отсутствует четкое понимание своих эмоций; 10 — эмоции максимально понятны.
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Пример. Фильм «Царство небесное»
Определение цели. Человек чувствует вину, сомнения относительно собственных решений и необходимость принять ответственность за свою жизнь. Его задачей становится принятие важных решений и обретение внутренней силы.
Выбираем фильм «Царство небесное», поскольку история Балдуина IV, короля Иерусалимского, и рыцаря Балиана демонстрирует важность принятия ответственности, противостояния страху и готовности действовать ради общего блага.
Организация просмотра. Создаем комфортную обстановку для просмотра фильма. Во время просмотра обращаем внимание на сцены, где герои стоят перед трудным выбором и принимают важные решения.
Обсуждаем. После просмотра задаем вопросы:
Какие моменты фильма вызвали наибольший отклик?
Что вызвало чувство тревоги или вдохновения?
Есть ли аналогии между героями фильма и вашей жизненной ситуацией?
Предположим, комбатант выделяет сцену, где Балиан решает защищать Иерусалим, несмотря на угрозу смерти и опасность поражения: «Балиан проявил смелость и готовность рисковать, потому что верил в справедливость своего дела».
Анализ ситуации. Психолог помогает установить связь между опытом персонажа и собственным жизненным путем. Вопросы могут звучать следующим образом:
Когда вам приходилось принимать подобные тяжелые решения?
Какой урок вы извлекли из истории Балиана?
Возможно ли применить этот опыт в вашей нынешней ситуации?
Клиент приходит к выводу, что иногда мы стоим перед выбором, требующим мужества и решительности, и признает необходимость искать поддержку внутри себя.
Ставим цели. Вместе определяем следующие шаги. Например, составить список приоритетов, определить ключевые ценности и выработать стратегию действий, основанную на понимании важности поступков и принятии ответственности за собственную судьбу.
Поддерживаем изменения. Регулярно встречаемся для обсуждения прогресса, поддержания мотивации и анализа успехов и неудач.
Этот процесс позволяет человеку не только глубже понять фильм, но и интегрировать полученные знания в повседневную жизнь, укрепляя внутренний стержень и формируя позитивные установки на будущее.

Рекомендуемые фильмы:
• «Дух огня» — об отсутствии понимания между поколениями.

Фильмы с жизнеутверждающим эффектом
• «Жизнь прекрасна»;
• «Куда приводят мечты»;
• «Монгол»;
• «Любить»;
• «9 рота»;
• «Ермак»;
• «Офицеры».

Фильмы, отражающие самые распространенные эмоции
Ярость, желание мести: «Мизери», «Ярость», «Мыс страха», «Убить Билла», «Безумный Макс», «Леон», «Фарго», «Пленницы», «Таинственная река», «Мюнхен».
Злость: «Вторая жизнь Уве», «Гнев», «Лучше не бывает», «Гнев человеческий», «Гран Торино», «Власть пса», «Заводной апельсин», «Сияние».
Безысходность: «Реквием по мечте», «Зеленая миля», «Мальчик в полосатой пижаме», «Тайное окно», «Догвилль», «Танцующая в темноте», «Не смотрите наверх», «Столкновение», «Работа без авторства».
Страх: «С широко закрытыми глазами», «Молчание ягнят», «Роковое число 23», «Список Шиндлера», «Король говорит!», «Пролетая над гнездом кукушки», «Жизнь других».

Глава 3
Не забывайте о себе


А. вернулся домой. Он всем сердцем стремился поскорее встретиться со своей семьей. Не сразу заметил в жене перемены. Многого он не может понять, объяснить. Например, ее новые увлечения, новых подруг. Кажется, что ей интереснее быть не с ним, а с чужими людьми, не дома, а где-то в других местах. А. задает психологу вопрос: почему жена изменилась? Может, она его не ждала? Или перестала любить? Как ему быть?
* * *
А. и С. поженились вскоре после его возвращения с СВО. С. стал замкнутым, часто впадал в ярость по пустякам, страдал от ночных кошмаров и головных болей. Его поведение стало непредсказуемым: иногда он казался спокойным и уравновешенным, а порой мог неожиданно сорваться на крик или агрессию. Для А. такая ситуация стала настоящим испытанием. Ей пришлось привыкнуть к постоянным приступам тревоги мужа, резким сменам настроения, нежеланию обсуждать произошедшее. Супруга испытывала чувство вины, пыталась оправдать поведение мужа и объяснить его опытом пережитого. Постепенно у нее самой развились депрессия, усталость, чувство изоляции, она стеснялась говорить о своих чувствах.
* * *
После возвращения из зоны боевых действий И. сильно изменился: стал молчаливым, нервозным, постоянно находился в состоянии тревоги. Его жена, С., старалась поддержать любимого человека, удовлетворить все его потребности, забывая о собственных желаниях и интересах. Она прекратила увлечение любимым хобби — живописью, потому что муж считал, что нужно заниматься домом. С. оставила мечты о карьере, посвятив все свободное время заботе о семье и муже. Если раньше она встречалась с подругами, посещала выставки и концерты, теперь предпочитала оставаться дома, чтобы поддерживать обстановку покоя и комфорта для И.

Психическая травма оказывает разное воздействие на людей, и ее влияние может быть очень сильным. Неудивительно, что вы хотите помочь близкому человеку. Однако забота и переживания могут иметь и обратную сторону — они забирают у вас много энергии.
Если вы пытаетесь поддержать близкого, но при этом наносите вред себе, то вряд ли сможете оказать ему необходимую помощь. Важно научиться минимизировать негативные последствия травматизации и сохранять свое душевное и физическое здоровье в этот непростой период.
Как ваши переживания за близкого, который получил физические и психические травмы, отражаются на вашей жизни? Вы успешно справляетесь с дополнительной нагрузкой или это для вас слишком сложно?
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Рис. 8. Специфика переживаний

Прислушайтесь к себе и обратите внимание на возможные признаки стресса и последствия недостаточного ухода за собой. Хорошо ли вы выполняете свои обязанности? Справляетесь ли с работой? Поддерживаете ли чистоту в доме? Не игнорируете ли базовые потребности? Принимаете ли регулярно душ, чистите зубы? Если на какой-то из этих вопросов вы ответили отрицательно, то пора задуматься: уделяете ли вы себе достаточно внимания?
Жены комбатантов часто несут огромную эмоциональную нагрузку, испытывая вторичный травматический стресс и косвенное воздействие боевого опыта мужа. Это состояние иногда называют синдромом жены ветерана или стрессом партнера при ПТСР. Вот ключевые признаки стресса, на которые важно обратить внимание.

Эмоциональные
 Хроническая тревога и беспокойство: постоянное напряжение, ожидание «плохого», страх за мужа (даже после возвращения), за детей, за будущее.
 Чувство подавленности и безнадежности, «тупика»: ощущение, что ситуация никогда не улучшится.
 Раздражительность и вспышки гнева: нетипичная нервозность, срывы на близких (особенно на детях) по незначительным поводам.
 Чувство вины: вина за собственные негативные эмоции («ему там было хуже»), за невозможность помочь мужу, за мысли о разрыве отношений.
 Эмоциональное истощение и опустошенность: ощущение «выжатости», невозможность испытывать радость.
 Чувство одиночества и изоляции: ощущение, что «никто не понимает» вашей ситуации, даже близкие друзья или семья.
 Частый плач или, наоборот, неспособность плакать: эмоциональная лабильность или, как защита, эмоциональное «онемение».

Поведенческие и когнитивные признаки
 Социальная изоляция: уход от общения с друзьями, родственниками, коллегами. Отказ от хобби и социальной активности.
 Гиперконтроль и гипербдительность: постоянный контроль за мужем (его настроением, действиями, возможными «триггерами»), за детьми, за домашней обстановкой («чтобы ничего не спровоцировало»). Состояние постоянной «боевой готовности».
 Проблемы со сном: бессонница, трудности с засыпанием, прерывистый сон, кошмары, иногда связанные с переживаниями мужа или его рассказами.
 Изменение аппетита: значительное снижение или повышение аппетита, переедание «на нервной почве».
 Ухудшение психологической концентрации и памяти: трудности с фокусировкой на работе, домашних делах, забывчивость.
 Навязчивые мысли: постоянные размышления о проблемах мужа, его состоянии, о военных событиях (даже если она их не видела), о будущем семьи.
 Чрезмерная ответственность и «синдром спасателя»: попытки взять на себя абсолютно все: проблемы мужа, детей, быт, финансы — из чувства долга или чтобы «компенсировать» его состояние. Игнорирование собственных потребностей.

Физические признаки
 Хроническая усталость: постоянное чувство утомления, даже после отдыха.
 Психосоматические симптомы:
• головные боли, мигрени;
• боли в спине, шее, мышцах;
• проблемы с желудочно-кишечным трактом (ЖКТ): боли в животе, тошнота, синдром раздраженного кишечника;
• кожные проблемы (кожный зуд, экзема, псориаз);
• частые простуды, снижение иммунитета;
• скачки́ давления, учащенное сердцебиение (тахикардия).
 Колебания показателей веса: значительная потеря или набор веса без явной причины.

В отношениях
 Напряженность и конфликты в браке: постоянные ссоры, недопонимание, ощущение ходьбы «по минному полю», страх спровоцировать вспышку гнева у мужа.
 Эмоциональная отстраненность: потеря близости, трудности в обсуждении чувств, ощущение «параллельной жизни».
 Изменения в интимной сфере: снижение или полное отсутствие сексуального желания (часто из-за стресса, усталости, страха, чувства отверженности или изменений в поведении мужа).
 Чрезмерная вовлеченность в проблемы мужа: потеря собственной идентичности, жизнь с чрезмерной ориентацией на его состояние и потребности.

«Красные флаги» (требуют немедленного внимания)
 Мысли о самоповреждении или суициде.
 Злоупотребление алкоголем, лекарствами или другими веществами для «снятия напряжения».
 Полное игнорирование собственных базовых потребностей (сон, еда, гигиена).
 Неспособность выполнять ежедневные обязанности по уходу за детьми или домом.
 Развитие тревожного расстройства или депрессии с выраженными симптомами.
Обратить внимание на эти проблемы важно по нескольким причинам. Во-первых, постоянный стресс негативно сказывается на физическом и психическом здоровье женщины. Во-вторых, ее состояние непосредственно отражается на динамике семейных отношений и способности поддерживать супруга. Более того, дети чрезвычайно восприимчивы к материнскому стрессу, что создает дополнительную нагрузку на всю семью. Наконец, стабильная и энергичная жена играет ключевую роль в восстановлении бывшего военнослужащего, обеспечивая необходимую поддержку и облегчая процесс его адаптации. Без должного ресурса женщина не сможет полноценно помогать своему партнеру, создавая дополнительные сложности для себя и всей семьи.
Если вы обнаружили у себя какие-либо из упомянутых симптомов, возможно, пришло время уделить больше внимания своему здоровью, а не переживаниям о близком человеке, который получил боевую психическую травму. Позаботьтесь о себе.
Может показаться, что в ситуации, когда рядом с вами находится человек, у которого серьезная психотравматизация, и он не способен самостоятельно справляться с проблемами, думать о себе — это эгоистично. Однако важно помнить, что если не позаботиться о себе, то трудно помочь близкому человеку. Это похоже на предупреждение в самолете: «сначала наденьте кислородную маску на себя, а затем на ребенка».
Поймите, что ваши реакции абсолютно нормальны и закономерны в такой сложной жизненной ситуации, — это не проявление слабости. Обязательно обратитесь за поддержкой: найдите хорошего психолога или психотерапевта, специализирующегося на работе с семьями военнослужащих, вторичными психическими травмами и ПТСР у детей и взрослых. Важную роль играют и группы поддержки для женщин, чьи мужья вернулись из зон боевых действий, — общение с теми, кто находится в аналогичном положении, приносит огромную пользу. Поддержкой могут выступить надежные друзья или родственники, способные выслушать вас внимательно и без осуждения.
Следующий важный шаг — начать заботиться о своем собственном здоровье и самочувствии. Регулярно находите время для отдыха, занятий любимыми делами, физической активности, правильного питания и полноценного сна. Забота о себе — это не эгоизм, а важная потребность, позволяющая сохранить силы и ресурсы для дальнейшей поддержки вашего мужа и отца детей.
Обязательно установите личные границы, научитесь отказывать там, где это необходимо, делегируйте домашние дела и сохраняйте собственное пространство. Позаботьтесь о своих личных границах и эмоциональных ресурсах.
И наконец, образование: узнайте больше о природе ПТСР, особенностях боевого стресса и вторичной (викарной) психотравме. Чем глубже ваше понимание процессов, происходящих с вами, вашими детьми и партнером, тем меньше страха и беспомощности вы будете испытывать.
Помните, что вы имеете право на заботу о себе, и для вас обоих будет лучше, если ваши основные нужды будут удовлетворены. Игнорируя это, вы рискуете истощить свои ресурсы и лишиться возможности помочь своему мужу.
Для поддержания здоровья и работоспособности нашему организму необходимы отдых и энергия. Недостаточное питание ослабляет его, что затрудняет решение проблем. То же самое можно сказать и о сне.

Питание

Самое главное — это то, что и когда вы едите. Если будете питаться правильно, у вас будет достаточно энергии, чтобы чувствовать себя бодро и ясно мыслить.

Сон

Последствия психотравмирующей боевой обстановки могут оказать негативное воздействие как на сон пострадавшего, так и на ваш сон, особенно если вы спите в одной постели, в одном доме или квартире. Однако состояние близкого человека может повлиять на ваш отдых, даже если муж далеко от вас, просто потому что вы переживаете за него.
Есть три ключевых принципа для качественного сна:
• Следовать режиму сна и бодрствования.
• Не проводить время в постели, если не получается заснуть.
• Создать в спальне условия, способствующие здоровому сну.

Физические нагрузки

Физическая активность может увеличить запас жизненных сил, улучшить качество сна, концентрацию внимания и память, а также укрепить здоровье. Все это особенно важно в период стресса, когда из-за тревожности бывает трудно найти время и желание для занятий спортом.

Релаксация

Находясь рядом с человеком, который переживает последствия боевой психической травмы, вы часто испытываете беспокойство, грусть, гнев и чувство бессилия, сильно сопереживаете ему, и это вызывает у вас тревогу и печаль. Стресс на фоне таких эмоций мешает сосредоточиться на себе и своих делах.
Выбор метода расслабления определяется индивидуальными особенностями человека. Существует множество методов, которые помогают достичь состояния релаксации. Они могут включать в себя как традиционные восточные практики, так и простые способы, такие как короткий отдых. Некоторые методы требуют дополнительных условий, например специальной обстановки, музыки, массажа или ароматерапии, в то время как другие могут быть легкодоступны и применимы в любой ситуации.
Научившись методам расслабления, вы сможете периодически прерывать поток дел, чтобы восстановить силы. Выделите хотя бы десять минут в день на релаксацию в одно и то же время, и вскоре вы заметите, что вам станет легче.
Отдых — это один из способов расслабиться и успокоиться. Он может быть полезен на начальном этапе или для тех, кто не хочет заниматься аутогенными тренировками или упражнениями для релаксации. Однако доказана его неэффективность в состоянии сильного стресса или возбуждения. Тем не менее он может помочь снять напряжение и усталость. Вот несколько рекомендаций для выбора способа релаксации.
Звуки для релаксации
В зависимости от выбранного метода и личных предпочтений звуки для релаксации могут быть основаны на природных шумах, таких как ветер, морской прибой или дождь. Ритмичные и монотонные звуки, создаваемые музыкальными инструментами, часто помогают перейти от расслабления к медитации.
Классические, оригинальные и специально написанные музыкальные композиции, включающие инструментальные, вокальные и смешанные партии, часто используются в различных упражнениях и медитациях.
Наконец, категория звуков для релаксации также включает в себя озвученные тексты, которые помогают человеку следовать определенной схеме и концентрировать внимание во время процесса расслабления. Некоторые из этих текстов усиливают эффект аутогенного воздействия и самовнушения.

Музыкотерапия
Музыкотерапия — это метод, основанный на воздействии различных ритмов на эмоциональное состояние человека.
Музыка для релаксации помогает сосредоточиться тем, кто легко отвлекается на внешние звуки. Она также способствует ритмичному дыханию как при статичных способах расслабления, так и во время выполнения упражнений.
Музыка для релаксации помогает легче создавать образы для визуального метода достижения расслабления. Спокойные, плавные мелодии без резких и рваных ритмических структур используются для снятия напряжения как в нервно-мышечной, так и в эмоционально-волевой сфере.
Динамичная музыка для релаксации обычно применяется при психоэмоциональных перегрузках для активного переключения внимания и концентрации на новой задаче.
Визуализация образов
Визуализация образов — это один из популярных методов достижения релаксации. Он способствует расслаблению мышц и снятию напряжения в повседневной жизни.
При использовании этого метода человек, следуя общим правилам релаксации, представляет себе различные образы, выбирая их по своему вкусу или следуя инструкциям. Сосредоточение на воображаемой картине помогает снизить уровень психоэмоционального напряжения.
Вода
С давних времен люди используют воду, чтобы успокоиться и избавиться от тревожных мыслей. Контакт с водой для расслабления и успокоения основан не только на личных ощущениях. Исследования показывают, что при стимуляции чувствительных рецепторов на лбу и щеках снижается частота сердечных сокращений и дыхания.
Известно, что принятие ванны или погружение в теплую воду помогает расслабиться. Этот метод релаксации и успокоения связан с плотностью воды, которая позволяет снять мышечное напряжение, оказывает давление на мягкие ткани и создает легкий массажный эффект. Это способствует улучшению кровообращения и лимфодренажа.
Какой способ выбрать? Научные исследования доказали, что все упомянутые способы расслабления могут быть эффективны в борьбе со стрессом. Мы советуем вам опробовать каждый из них и определить, какой из них подходит именно вам. Иногда выбор наиболее подходящей релаксации зависит от того, какие чувства вызывает стресс.
Экспериментируя с разными методами, вы найдете тот, который будет наиболее эффективен и комфортен для вас.
Уделяйте время себе. Даже если вы регулярно питаетесь и хорошо высыпаетесь, то ради пострадавшего можете жертвовать чем-то другим. Возможно, вы проводите с ним слишком много времени в ущерб собственным хобби и интересам. Или чувствуете вину из-за того, что участвуете в каких-то мероприятиях, пока ваш близкий страдает.
Вы так сильно заботитесь о своем близком человеке, что у вас не остается времени и энергии на развлечения. Но постарайтесь найти возможность включить свои увлечения и хобби в свой график, хотя это потребует от вас существенных усилий.

Упражнения для нормализации самочувствия в состоянии стресса

Дыхательные упражнения являются простым и эффективным способом улучшения физического и психического самочувствия, снижения уровня стресса и укрепления здоровья.
Дыхательные упражнения, такие как диафрагмальное дыхание («дыхание животом»), полезны в различных ситуациях и оказывают положительное влияние на здоровье и самочувствие.
Глубокое медленное дыхание помогает снизить уровень стресса и тревоги. Когда мы дышим глубоко, активируется парасимпатическая нервная система, которая способствует расслаблению организма. Это снижает частоту сердечных сокращений, нормализует артериальное давление и уменьшает выработку гормонов стресса (например, кортизола).

Упражнение 1. Дыхание животом
Цель: активация парасимпатической нервной системы, снижение тревожности.
Для начала рекомендуется принять удобное положение сидя или лежа. Затем положите одну руку на грудь, а вторую — на живот чуть ниже ребер. Сделайте глубокий вдох через нос, наполняя воздухом сначала нижнюю часть живота, затем грудную клетку. Выдохните медленно через рот, позволяя воздуху выйти естественным образом. Повторяйте упражнение регулярно, постепенно увеличивая продолжительность каждого цикла дыхания.

Упражнение 2. Дыхание по квадрату
Цель: фокусировка внимания, выход из состояния гипервозбуждения. Связь визуального фокуса и дыхания снижает навязчивые мысли.
Отыскать глазами любой квадрат/прямоугольник — телевизор, окно, стена — и зафиксировать взгляд.
Вдох: задержите взгляд на верхнем левом углу, плавно и глубоко вдохните и начинайте считать про себя до четырех один, два, три, четыре…
Переведите взгляд на следующий верхний угол и задержите дыхание на 4 секунды.
Выдох: зафиксируйте взгляд на правом нижнем углу, считая про себя до четырех.
Переведите взгляд на нижний левый угол и улыбнитесь.

Упражнение 3. Ладошка — чашечка
Цель: экстренная саморегуляция. Повышение уровня СО2 в крови для быстрого торможения стрессовой реакции.
Сложите ладони «чашечкой» и подышите в нее, прижав так, чтобы воздух не проходил. Дышать нужно медленно и ровно.

Упражнение 4. Мышечная релаксация
Цель: снятие хронического мышечного напряжения.
Помогает снять физическое напряжение, накопившееся вследствие стрессов и переживаний, и достичь глубокого расслабления всего организма.
Важно создать сильное мышечное напряжение, чтобы мышцы перенапряглись, — после интенсивного напряжения мышцы расслабляются. Таким образом удастся избавиться от хронических мышечных блоков, стимулирующих стрессовое состояние.
Напрягайте участки тела: кисти, предплечья, плечи и надплечья, лопатки, лицо, шея, пресс, ягодицы, бедра, голени, стопы.
Нужно напрягать все мышечные группы по отдельности для того, чтобы научиться чувствовать напряжение и расслабление в каждой мышечной группе, то есть сначала напрячь кисти, потом предплечья, плечи и т. д.
Кисти — сожмите пальцы в кулак.
Предплечья — согните кисти в лучезапястном суставе.
Плечи и надплечья — разведите руки в стороны на уровне плеч, согните их в локтях, плечи чуть-чуть приподняты.
Лопатки — сведите вместе и из этого положения опустите их вниз.
Лицо — нахмурьте брови, зажмурьте глаза и сведите их к центру, сморщите нос, сожмите челюсти и разведите углы рта в стороны.
Шея — попытайтесь наклонить голову вперед, но мысленно представьте противодействие, ваша голова словно бы упирается в непреодолимое препятствие.
Пресс — втяните живот, сделайте его плоским.
Ягодицы — сядьте на жесткую поверхность так, чтобы бедра ее не касались, покачайтесь на напряженных ягодицах.
Бедра — из положения сидя вытяните ноги вперед под прямым углом.
Голени — потяните стопы на себя и чуть-чуть к центру.
Стопы — согните пальцы.
Создавайте максимальное напряжение, мысленно считайте до десяти, концентрируйтесь на напряжении. На счете «десять» резко расслабьтесь, откиньтесь назад и глубоко, спокойно выдохните. При необходимости можно сделать дополнительно два-три глубоких вдоха.
Выполнять регулярно на протяжении трех недель, два раза в день.

Упражнения, направленные на развитие умения любить и уважать себя

Упражнения, направленные на развитие умения любить и уважать себя, называют способом самосострадания. Их цель — формирование позитивного отношения к собственным недостаткам, ошибкам и сложностям, возникающим в жизни. Сочувственное отношение к себе помогает легче переживать тяжелые события и быстрее восстанавливаться после неудач.

Упражнение 1. «Письмо сочувствия к себе»[3]
Цель: снижение самокритики, интеграция травматического опыта.
Инструкция:
1. Выберите формат:
 От «мудрого друга»: «Дорогой [ваше имя], я вижу, как ты устал…»
 К «страдающей части себя»: «Я знаю, тебе сейчас больно…»
2. Структура:
 Признание трудностей. Напишите абзац, в котором вы с пониманием призна́ете усталость и эмоциональное выгорание, которые испытываете, тем самым подтвердив, что вам трудно. Например, «Ты переживаешь тяжелые времена…».
 Общность опыта. Напишите абзац, в котором призна́ете, что ваши чувства свойственны людям и что вы не одиноки в своем эмоциональном выгорании. Например, «Многие на твоем месте чувствовали бы то же…».
 Поддержка. Напишите абзац, в котором вы выражаете понимание, доброту и заботу по отношению к самому себе. Например, «Ты заслуживаешь отдыха».
3. Перечитайте письмо через 1–2 дня.
Пример для комбатанта: «Я вижу, как ты злишься на себя за ту ночь. Но ты принял единственно возможное решение тогда. Ты не один — тысячи солдат проходят через это».
Когда упражнение особенно актуально:
• Для комбатантов: снижает чувство вины за «неидеальные» реакции.
• Для их семей: помогает не копить обиды, а принимать человеческие слабости.
• Для всех: формирует внутреннего поддерживающего союзника вместо критика.

Упражнение 2. Заботливые прикосновения[4]
Цель: создание телесного якоря безопасности и самоподдержки для регуляции эмоционального состояния в стрессовых ситуациях.
Инструкция:
1. Выберите свой способ самоподдержки:
Для тревоги:
• Две руки на солнечном сплетении.
• Шепот: «Я здесь, ты в безопасности».
Для гнева:
• Крепкое сжатие предплечья.
• Ритмичное дыхание 4-7-8.
Для стыда:
• Рука на щеке как материнское прикосновение.
• Визуализация поддерживающего человека.
Для ресурса:
• Встаньте прямо, разместив руки на бедра.
• Сделайте глубокий вдох.
Если не нравится прикасаться к телу — обнимите подушку или укутайтесь в плед.
2. Добавьте дыхание.
• вдохните носом (4 секунды).
• Задержите дыхание (2 секунды).
• Медленно выдохните ртом (6 секунд).
Повторите 3–5 раз.
3. Закрепите фразу.
Шепотом или про себя скажите:
• «Это пройдет»;
• «Я справлюсь»;
• «Я в безопасности».
Когда упражнение особенно актуально:
• при флешбэках или гипервозбуждении у комбатантов;
• для супруг комбатантов при тревожных состояниях;
• для детей из семей военнослужащих (как адаптированный вариант);
• для людей с высоким уровнем самокритики.
Критерий эффективности:
• формирование условного рефлекса: тело «вспоминает» упражнение в стрессе.

Упражнение 3. Заботливые звуки[5]
Цель: снижение эмоционального возбуждения.
Шепчите добрые послания: «У тебя все получится»; «Я тебя не брошу».
Издавайте звуки, которые вам приятны, например «ааааа» или «ооооо».
Напевайте песню, которая вас успокаивает, ободряет или поднимает настроение.
Выдыхайте через сжатые губы, как штангист.

Упражнение 4. Прогулка «Ощущай и наслаждайся»[6]
Цель: снижение руминации (навязчивых мыслей).
Инструкция:
• 15 минут двигайтесь без цели. Идите медленнее обычного. Дышите глубоко: вдох на 4 шага, выдох на 6.
• Включите «режим исследователя». Замечайте детали:
Что вижу?
• Форму облаков
• Игру света на листьях
• Цвет окон в домах
Что слышу?
• Пение птиц
• Шум ветра
• Дальние голоса
Что чувствую?
• Тепло/прохладу воздуха
• Поверхность под ногами (трава, асфальт)
• Запахи вокруг
• Используйте «Правило шмеля»: переключайтесь между объектами. Можно считать находки: например, «1: пушистое облако, 2: красный лист…».
• Найдите «изюминку»: выберите один объект и рассмотрите его в течение 20 секунд. Опишите про себя — форма, цвет, текстура. Улыбнитесь ему.
Варианты упражнения для разных ситуаций:
1. Если всего несколько минут:
• Стоя у окна — замечайте три движущихся объекта (машина, птица, ветка).
2. С детьми:
• Игра «Кто найдет больше круглых предметов?».
3. При сильном стрессе:
• Сосредоточьтесь только на шагах — считайте их.

Упражнение «Круг самопомощи»[7]
Цель: методика помогает выявить доминирующие в данный момент чувства и эмоции для их дальнейшей ментализации (проработки).
Описание и инструкция: Перед вами пустой круг, в который надо вписать (от руки!) те чувства и эмоции, который сейчас у вас есть.
Для этого разделите круг на сегменты (количество сегментов вы определяет для себя сами). В каждый сегмент впишите «аспекты» своего состояния: что вас беспокоит, волнует, не устраивает. Это могут быть беспомощность, беспокойство, тоска по дому, тревога и пр.
В каждом сегменте опишите, как вы можете себе помочь (любые ваши идеи). Как начать с этим работать? Как можно себе помогать? Что бы вы хотели предпринять?
Вы можете взять круг в качестве домашнего задания и применять его при дальнейшей переработке своих чувств.

Круг самопомощи
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Пример заполнения круга самопомощи
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Упражнение 5. Создание позитивных изменений[8]
Цель: развивать способность замечать и сознательно усиливать спонтанные моменты саморегуляции в повседневной жизни
Обратите внимание на моменты, когда вы создаете изменения в своем опыте, возможно, даже не осознавая этого. Вот несколько примеров.
Работая за столом и не обращая особого внимания на ход своих мыслей, вы вдруг замечаете, что встали и вышли на улицу подышать свежим воздухом. Затем осознаете, что застряли в своих мыслях, но перерыв и физическая активность снова направили их в продуктивное русло.
Вы чувствуете тревогу. Вы звоните другу, гладите собаку, отправляетесь на прогулку, завариваете чашку чая или едите шоколад, чтобы поднять себе настроение или хотя бы немного отвлечься от переживаний.
Составьте список из пяти примеров таких изменений, которые вы уже регулярно совершаете, даже не задумываясь об этом.
Составьте список обстоятельств, в которых вы хотели бы что-то изменить, и определитесь с тем, что именно вы хотели бы изменить.

Например:
Вы с ужасом думаете, что нужно позвонить родственнику, с которым у вас сложные отношения. Вы можете изменить ситуацию, если подумаете о чем-то хорошем, что ждет после звонка.
Попробуйте выполнять это упражнение в течение недели, а затем проанализируйте, как это повлияло на ваше самочувствие.
Понемногу и регулярно — это нормально. Когда вы позволяете себе внести изменения в ситуацию, вы укрепляете веру в собственные силы. Это поможет вам с большей гибкостью адаптироваться к сложным жизненным ситуациям.


Глава 4
Дети


Женщина пришла на консультацию с запросом: «Почему изменился мой старший сын? Отец, уходя на СВО, поручил ему быть в семье за старшего. Супруг вернулся, и начались конфликты. Сын не слушается. Совсем. Да и я вижу, что сын изменился. Стал каким- то другим.
Уходя в зону боевых действий, отец вызвал старшего сына на мужской разговор. «Теперь ты в семье мужик. Я на тебя оставляю семью. Помогай матери, младшему брату. Будь им опорой». Сын старался как мог. Мать радовалась его заботе, основательности, мужской неторопливости, обдуманности в поступках… Вернувшийся отец тоже заметил изменения в сыне. Он показался ему упрямым, своенравным, несговорчивым и даже агрессивным. Например, вчера вспылил в ответ на приказ отца надеть шапку, а сегодня вообще хлопнул дверью и закрылся в своей комнате. Какая же причина в таком поведении? Отец сделал замечание, что сын задержался на вечерней прогулке. Не предупредил. Не позвонил.
* * *
Женщина на приеме у психолога пожаловалась на то, что муж охладел к детям. Даже первая встреча, которую они так ждали, прошла «комом»: толком не обнял, не поцеловал, не поговорил… Сейчас чаще лежит в спальне, смотрит ТВ или один играет к компьютерные игры. Детей гонит от себя. Говорит, что мешают отдыхать. Дети уже боятся лишний раз подойти к отцу.
* * *
Уходя на войну по контракту, С. оставил дома жену, двух маленьких дочерей-близнецов и одиннадцатилетнего сына. На войне он пробыл около двух лет, а когда вернулся, начались конфликты со старшим сыном. Тринадцатилетний подросток отказывался слушать отца.
* * *
С начала 2024 года старшая дочь стала прогуливать уроки (жалуется на головные боли, плохое самочувствие), вместо них идет домой и сидит в социальных сетях. На предложения педагогов помочь с учебой, говорит, что не видит в этом никакого смысла, это все неважно. С мамой и сестрой общаться не хочет, все свободное время проводит с новой подругой, гуляя на улице. Говорит, что ее никто не понимает, ей это все надоело.
* * *
Мальчику 12 лет. В классе он чужак. Недавно со всей своей семьей уехал из Донецка. В школе не имеет друзей. Жестко реагирует на все замечания одноклассников. Сам агрессивен. Дома его поддерживают. Родные говорят, что надо не давать себя в обиду, дети жестоки, и им не объяснить, что пережили они за эти годы, находясь под регулярными обстрелами.
* * *
М. обратилась к психологу, когда, по ее мнению, ситуация стала критической. Отца ее детей официально признали пропавшим без вести. Сын А., по мнению матери, должен понимать, каково ей приходится: трое детей, двое из них младше А. Но сын стал невыносим. Грубит. Сетует на то, что у матери нет высокооплачиваемой работы. Говорит, что без отца мать не обеспечит им нужный уровень жизни, не даст нормального образования, что все в семье держалось на отце.
* * *
Подросток, эвакуированный из зоны боевых действий, не ходит в новую школу, не выполняет домашние задания.

Причины стресса у детей

Исследования показывают, что дети участников СВО подвергаются серьезным психологическим испытаниям. Они могут очень сильно переживать за безопасность своего родителя, испытывать печаль, тоску, беспокойство, тревогу, как явно, так и в преобразованных формах (уединение, невозможность сосредоточиться, нежелание следить за собой и поддерживать порядок в своей комнате, конфликтное поведение). Разлука с родителем — это лишение ребенка привычной эмоциональной атмосферы, чувства опоры и безопасности, способное порождать неуверенность в себе.
На ребенка может давить груз дополнительной ответственности по уходу за домом, контролю за младшими детьми и т. д., что ведет к физической и психической перегрузке. Иногда оставшийся родитель, устав от навалившихся дел, в общении с детьми проявляет избыточную властность, строгость, жесткость. Это может нарушить у ребенка ощущение вовлеченности в семью, эмоциональной теплоты, заботы и безопасности, вызвать у него негативистские и протестные формы поведения.
После длительного отсутствия отца, связанного с его участием в боевых действиях, ребенок может интуитивно или по просьбе окружающих принять на себя новую роль — «главного мужчины» в семье. Особенно это касается мальчиков, которые начинают помогать матери, заботиться о младших братьях или сестрах, брать на себя больше ответственности в быту. Такая роль может восприниматься ребенком как взрослая, значимая и даже героическая[9]. Это дает ему ощущение важности, нужности и уважения со стороны близких.
Однако с возвращением отца может возникнуть скрытое или явное напряжение: ребенок может почувствовать угрозу своей новой позиции, ведь теперь снова есть старший, сильный мужчина, занимающий то место, которое временно было его. Внутренне это может восприниматься как «потеря статуса», особенно если с ребенком никто не проговаривает происходящее и не помогает адаптироваться к новой семейной системе. В результате таких перемен может назреть детско-родительский конфликт: обиды, протест, отдаление, нарушение общения с отцом.
Дополнительное психологическое давление может исходить и из внешней среды, например, когда в школе или среди друзей ребенок испытывает по отношению к себе осуждение или враждебное отношение из-за того, что его родственники участвовали в СВО. В таких случаях он может подвергаться насмешкам, буллингу, чувствовать себя «не таким», испытывать стыд или злость. Это усугубляет внутренние переживания и усиливает конфликт между лояльностью к отцу и желанием быть принятым в детском коллективе.
Такая сложная внутренняя динамика требует поддержки и внимания как со стороны родителей, так и со стороны педагогов и психологов.
Дети, которые пережили военные события, испытывают разнообразные психологические проблемы. Среди них: симптомы посттравматического стресса; перепады настроения; эмоциональные нарушения; беспокойное поведение; соматические расстройства.
Для детей дошкольного возраста, переживших опыт свидетеля военных действий, наиболее характерны следующие последствия: регрессивное поведение; энурез; страх разлуки с родителями; страх перед незнакомыми людьми; утрата бытовых навыков, которые были ранее приобретены; раздражительность.

Таблица 2. Как могут выглядеть психологические изменения у детей и подростков
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Что делать?

Создание атмосферы эмоциональной стабильности и поддержки — важная часть помощи ребенку в управлении его эмоциями. Важно помнить о своем психологическом состоянии и стараться сохранять спокойствие, чтобы оно передавалось ребенку. Ограничение доступа к средствам массовой информации, особенно к фото и репортажам с мест трагических событий, может помочь предотвратить тревожность и страхи у детей дошкольного и младшего школьного возраста. Подростки же хотят, чтобы взрослые разговаривали с ними о происходящем.
Если ребенок проявляет агрессию, не стоит отвечать тем же. Лучше предложить ему физическую активность или помочь выразить эмоции через игру. Занятия спортом также способствуют снятию напряжения и улучшению настроения.
Важно поддерживать разговоры с ребенком, но не навязывать их. Покажите, что вы готовы выслушать его в любой момент, даже если пока он не хочет обсуждать. Объясняйте произошедшие события доступным языком, чтобы ребенок не чувствовал себя растерянным.
Уделяйте внимание отдыху и позитивным впечатлениям ребенка. Совместные игры, объятия и общение помогут ему расслабиться и почувствовать себя лучше. Обеспечьте ему возможность для снятия напряжения через физические упражнения, подвижные игры и танцы. Следите за режимом дня ребенка, старайтесь не менять его, если он стабилен, — это поможет ему чувствовать себя в безопасности.
Присматривайте за его рационом питания: если отсутствует аппетит, предложите дробный прием пищи. Не заставляйте его есть, если он не хочет, но разрешите пить больше жидкости и, при желании, есть сладкое для улучшения настроения и стимуляции работы мозга. Теплый душ или ванна также могут быть полезны для снятия напряжения.
Старайтесь максимально соблюдать привычный распорядок дня, избегая лишних изменений. Привычная рутина обладает сильным антистрессовым эффектом.
Уделяйте детям больше внимания: шутите, играйте, читайте книги, занимайтесь творчеством. Используйте возможность быть рядом, ребенку необходимо ваше присутствие и внимание для его нормального развития.
Контролируйте свою реакцию на происходящее. Ваша паника, страх или гнев могут негативно сказаться на эмоциональном состоянии ребенка. Старайтесь сохранять спокойствие и передавать его ребенку.
Если ваш ребенок чувствует тревогу или страх, важно поговорить с ним, уверить, что все в порядке, вы рядом и он в безопасности. Обнимите, успокойте, приготовьте теплый чай.
Если ребенок не хочет слушать вас, проявляет активность, злится или смеется без причины, старайтесь не отвечать агрессивно. Возможно, активное движение поможет ему справиться со стрессом. Будьте рядом, постепенно замедляя темп.
На определенные запахи дети могут реагировать снижением активности, избеганием разговоров, уходом в себя. Если такое поведение длится не более недели, не переживайте. Не настаивайте на разговорах. Можно вернуться к этой теме позже. Но важно объяснять детям события, не игнорируя их вопросы.
Если ребенку снятся кошмары, поддержите его, выслушайте и скажите, что у вас тоже были страшные сны в детстве. Если кошмары не повторяются часто, нет причин для беспокойства.
Успокаивайте простыми словами, например: «Я с тобой», «Попробуем вместе», «Здесь уже спокойно».
В такой ситуации «ненормальное поведение в ненормальных условиях — это нормально». Дайте волю своим чувствам (наедине с собой, с близким человеком или у психолога), чтобы предстать перед ребенком собранным и спокойным. Ребенок воспринимает мир через вас, поэтому будьте внимательны к своему состоянию.
Не пренебрегайте помощью. Если в окружении больше одного взрослого, меняйтесь: если один устал или нуждается в отдыхе, замените его, главное — не забывайте о взаимопомощи.
В возрасте до трех лет дети еще не в состоянии осознать ситуацию, многие из них еще не научились говорить и выражать свои мысли. Это не значит, что малыши ничего не понимают, так как любая информация передается и воспринимается и на невербальном уровне: дети, безусловно, чувствуют происходящее. Маленькие дети способны улавливать ваше настроение и эмоции, «читая» ваше лицо, слыша интонацию и наблюдая изменения в вашем поведении. Около 10–20 % детей обладают живым темпераментом, они особенно чувствительны к настроению родителей и остро реагируют на любое изменение в своей привычной среде: смена распорядка дня, переход в другую кроватку, в защитное помещение, не говоря о психологическом дискомфорте и испуге при внезапном гуле сирены или грохоте при обстреле.
Детям дошкольного и младшего школьного возраста уже можно объяснить многие вещи: они любознательны, достигли определенного уровня когнитивного и морального развития. Большинство дошкольников способны отличить добро от зла. В эмоциональном плане дети еще незрелы, а их высокий интеллектуальный уровень может ввести в заблуждение взрослых относительно их восприятия ситуации. Если ребенок проявляет смышленость, не свойственную возрасту, заинтересованность и осведомленность и «здраво» рассуждает о ситуации, это еще не означает, что он взрослый и действительно «все понимает». Скорее всего, за этим скрывается защитный механизм — интеллектуализация, с помощью которого ребенок пытается бороться со страхами.
Ребенок может стремиться казаться старше, но при этом не всегда чувствует, что родители его понимают и поддерживают. Важно, чтобы взрослые внимательно наблюдали за детьми и умели правильно реагировать в стрессовых ситуациях, сохраняя самообладание.
Вторичная викарная травма
Для детей потенциально психотравмирующими являются не только тяжелые стрессовые события, но и наблюдение страшных, жестоких сцен по телевидению, а также похороны или смерть близких. Последние как раз подпадают под категорию «вторичная психическая травма».

Стоит ли ограждать детей от новостей о военных действиях? В значительной степени — да. Постоянный поток повторяющейся информации, одни и те же тревожные кадры по телевизору воздействуют на детскую психику особенно сильно. Для психологического состояния ребенка вредно многократно видеть сожженную технику, следы разрушений или испуганных людей.
При этом полностью скрывать происходящее не нужно — новости стоит дозировать. Герметичная изоляция тоже неверна: утаивание или обман порождают новые страхи. Важно говорить правду, но на доступном для возраста ребенка языке.
Как подобрать слова? Ключевое правило — ориентироваться на реакцию самого ребенка. Если он не задает вопросов о деталях, технические подробности можно опустить. Объясняйте только то, что действительно интересует его, без преждевременных сложных объяснений.
Чтобы помочь ребенку справиться с тревожной обстановкой, важно:
 Начать с собственного состояния. Ваше спокойствие — основа детской безопасности. Если чувствуете беспокойство, признайте его: «Это нормальная реакция на ненормальные обстоятельства». Поделитесь эмоциями с близкими или психологом, прежде чем взаимодействовать с ребенком. Дети считывают ваше эмоциональное состояние и используют его как ориентир: безопасна ли ситуация или нет.
 Принимать помощь. Когда ресурсы на исходе, передайте ребенка другому взрослому (супругу, родственнику). Кратковременный перерыв на чай, книгу или прогулку восстановит ваши силы.
 Сохранять привычный ритм. Завтрак в одно и то же время, вечернее чтение, игры по расписанию создают для ребенка «островки стабильности». Рутина снижает стресс эффективнее слов.
 Быть рядом без условий. Не развлекайте, а присутствуйте: рисуйте вместе, стройте крепость из подушек, обсуждайте мультфильмы. Даже 15 минут искреннего внимания («Я вижу, как ты собрал этот пазл!») дают ребенку опору.
 Использовать сказкотерапию.
Сказкотерапия — это направление психологии и педагогики, использующее сказки, мифы, притчи и метафорические рассказы как средство диагностики, коррекции поведения и личностного роста человека. Метод применяется как самостоятельная практика или как дополнение к традиционным видам терапии и обучения.
Сказкотерапия особенно эффективна в работе с детьми, пережившими травматические события, такие как развод родителей, потеря близкого человека, физическое насилие, стихийные бедствия и другие экстремальные обстоятельства.
Цели сказкотерапии в работе с психотравмированными детьми:
• Диагностика эмоций и чувств: понимание внутренних состояний ребенка с помощью образов и символов.
• Создание безопасного пространства: формирование доверительной атмосферы, где ребенок может свободно выразить свои переживания.
• Эмоциональная поддержка: предоставление ребенку возможности пережить болезненные эмоции и проработать их конструктивным способом.
• Помощь в интеграции опыта: помочь ребенку применить тяжелые мысли и переживания для изменения личной истории.
• Развитие ресурсных качеств: повышение устойчивости, уверенности в себе, способности преодолевать трудности.
В конце книги мы приводим сказки, разработанные специально для детей из зоны СВО.

Глава 5
Потеря


После получения известия о гибели супруга и в ожидании захоронения Д. решила осмыслить, как и в какой форме сообщить об этом детям. Д. трудно обсуждать утрату с детьми, так как она не хочет нагружать их своими переживаниями и стремится уберечь детей от травмирования. Она не уверена, что детям стоит присутствовать на прощании. Уже были попытки обсудить утрату с детьми. Младшая дочь выражает эмоции и выходит на обсуждение факта потери отца. Однако старший сын закрылся, стал реже коммуницировать со сверстниками, реже выходить из комнаты и не откликается на попытки поговорить о его чувствах и переживаниях с Д. Он стал ощущать повышенный уровень ответственности. Начал помогать бабушке с дедушкой в деревне, выглядел сдержанным и холодным. Что касается Д., то она чувствует себя одиноко, так как детская осознанность ситуации не позволяет быть с ними на одном уровне переживаний. За помощью к близким она не готова обращаться, так как не хочет жалости к себе.

После первоначального шока возникает стремление отрицать необратимость утраты — человек подсознательно ищет способы «вернуть» ушедшего из жизни. Этот период не имеет четких границ: он постепенно сменяет стадию оцепенения, а его проявления (иллюзия присутствия ушедшего, нежелание верить в постоянство потери) могут сохраняться и позже.
Пик таких переживаний часто приходится на пятый-двенадцатый день. В это время реальность воспринимается приглушенно, будто сквозь пелену. Внимание рассеяно, а ощущение, что близкий вот-вот войдет в дверь, становится навязчивым.
В первые недели особенно важна доступность других людей. Не обязательно добиваться от них активной помощи — достаточно, чтобы друзья или родственники были рядом: приходили, выслушивали, не оставляли горюющего в полном одиночестве, но и не перегружали опекой.
Не стесняйтесь обращаться за поддержкой. Родственники, друзья, коллеги могут оказать необходимую помощь. Когда близкие заняты собственными делами, существует еще одна форма поддержки — консультации психолога или психотерапевта. Специалист поможет грамотно пережить потерю, научиться заново радоваться жизни и предотвратить осложнения горя.
Ритуалы прощания помогают завершить цикл горевания. Проведение похорон, посещение кладбища, годовщины смерти — все это может помочь проститься и отпустить любимого человека. Сознательное завершение траурного периода принесет облегчение и придаст энергии двигаться вперед.
Важнейший шаг в процессе проживания утраты — это поиск смысла жизни вне связи с ушедшим человеком. Осознайте, что теперь вы ответственны за собственную судьбу, и посвятите себя целям, мечтам и планам, которыми ваш близкий мог бы гордиться.
Один из лучших способов почтить память погибшего — сохранить воспоминания о нем, рассказывать о человеке молодому поколению, отмечать особые даты, посещать памятные места, посвящать важные дела любимому человеку.
Помните, что период горевания индивидуален и неповторим. Каждый человек справляется с утратой по-своему. Главное, относиться бережно к себе и своему внутреннему миру, стараться получать радость и удовлетворение от простых вещей и оставаться открытым к помощи окружающих.

Что помогает пережить утрату

Пережить утрату помогают разные способы. Прежде всего, примите свои чувства такими, какие они есть: каждый человек уникален в своей реакции на потерю, и не существует единственно «правильных» эмоций. Отсутствие слез или мгновенной грусти — нормально. Не вините себя за «неправильную» реакцию.
Далее, постарайтесь сохранять привычный ритм жизни: ежедневные мелочи вроде утреннего чая или вечерней прогулки станут вашей опорой, когда мир кажется нестабильным. Часто полезно поделиться воспоминаниями об ушедшем с близкими людьми, просматривая фотографии или вспоминая приятные истории.
Особое внимание уделяйте детям: обсудите утрату в доступной форме, учитывая возраст ребенка, предложите принять участие в простых символических ритуалах, таких как зажжение свечи или создание памятной открытки.
Наконец, не бойтесь просить помощи у окружающих, будь это физическая помощь в быту или просто желание провести время вместе, помолчать вдвоем. Помните, ваша задача сейчас — бережно относиться к собственным чувствам и позволять себе пройти путь горя естественным путем.
Специалистами разработаны универсальные упражнения для проживания утраты, созданные на основе методов арт-терапии, нарративной практики и соматической психологии.

Упражнения для проживания утраты

Каждое упражнение направлено на постепенное принятие потери, восстановление эмоционального баланса и интеграцию утраты в жизненный опыт.
1. Выражение заблокированных эмоций.

Упражнение 1.1. «Письмо без отправки»
Цель: освобождение от невысказанных чувств, завершение «незавершенного» диалога.
Инструкция:
1. Возьмите лист бумаги и ручку.
2. Начните письмо с обращения к умершему (например, «Дорогой…»).
3. Пишите все, что осталось несказанным:
• Благодарность («Спасибо за…»).
• Сожаления («Мне жаль, что…»).
• Вопросы («Почему ты…?»).
• Обиды («Я злюсь, потому что…»).
4. Не фильтруйте мысли — важно выплеснуть эмоции.
5. После написания сожгите или закопайте письмо, символизируя завершение разговора.
Важно: если письмо вызывает сильные эмоции — это нормально. Дайте себе время успокоиться.

Упражнение 1.2. «Голос тишины» (метод пустого стула)
Цель: воссоздание диалога, снижение ощущения «незавершенности».
Инструкция:
1. Поставьте два стула напротив друг друга.
2. Сядьте на один и представьте, что на другом — умерший.
3. Говорите вслух:
• О своих чувствах («Мне так тебя не хватает, когда…»).
• Задавайте вопросы («Ты гордился бы мной сейчас?»).
4. Поменяйтесь местами. Ответьте за него (интуитивно, как чувствуете).
5. Завершите фразой: «Я отпускаю тебя с любовью».
Эффект: снижение напряжения, осознание, что «диалог» возможен в памяти.
2. Работа с памятью.

Упражнение 2.1. «Музей значимых вещей»
Цель: трансформация боли в благодарность через материальные ассоциации.
Инструкция:
1. Соберите 3–5 предметов, связанных с умершим (фото, украшение, книга).
2. По очереди берите каждый в руки.
3. Вслух описывайте:
• Историю вещи («Этот браслет ты подарил мне на…»).
• Чувства, которые она вызывает.
4. Закончите фразой: «Ты остаешься в моем сердце через эти моменты».

Упражнение 2.2. «Карта отношений»
Цель: визуализация истории отношений, выделение ценных этапов.
Инструкция:
1. Нарисуйте извилистую реку на большом листе.
2. Исток — первая встреча. Устье — момент расставания.
3. На берегах отметьте:
• Радостные события (солнце, цветы).
• Трудности (камни, штрихи).
4. Подпишите ключевые эпизоды («Наша поездка в…», «Твой смех, когда…»).
5. Рядом напишите: «Эта река навсегда в моей душе».
Эффект: понимание, что отношения — это путь, а не только финал.
3. Возвращение в тело.

Упражнение 3.1. «Дыхание волны»
Цель: снятие телесных зажимов, связанных с горем.
Инструкция:
1. Лягте на спину, положите на живот книгу.
2. Закройте глаза. Дышите медленно, наблюдая, как книга поднимается/опускается.
3. На вдохе: «Я признаю боль». На выдохе: «Я отпускаю напряжение».
4. Повторите 5–7 циклов.
Дополнение: если трудно дышать — сожмите кулаки на вдохе, разожмите на выдохе.

Упражнение 3.2. «Заземление звуком»
Цель: возвращение в «здесь и сейчас» через музыку.
Инструкция:
1. Включите песню, которую любили вы и умерший.
2. Встаньте босиком, почувствуйте пол.
3. Топочите ногами в такт, позволяя телу двигаться.
4. На последних нотах скажите: «Я помню. Я живу».
4. Диалог с утратой.

Упражнение 4.1. «Кукла-посредник»
Цель: безопасное выражение запретных эмоций (вина, гнев).
Инструкция:
1. Сшейте/возьмите мягкую игрушку — «Хранитель Печали».
2. Шепчите ей то, что боитесь сказать вслух:
• «Я злюсь, что ты ушел».
• «Прости, что не успела…».
3. Раз в неделю «очищайте» куклу — стирайте или кладите на солнце.
Смысл: объект становится «контейнером» для тяжелых чувств.

Упражнение 4.2. «Сундук сокровищ»
Цель: создание «копилки» светлых воспоминаний.
Инструкция:
1. Возьмите коробку, обклейте ее рисунками/фото.
2. Пишите на листочках:
• «Тот день, когда мы…»
• «Твоя фраза: “…”, которая меня согревает».
3. Доставайте записку в трудный момент и читайте вслух.
5. Интеграция утраты.

Упражнение 5.1. «Ритуал обновления»
Цель: связь памяти с продолжением жизни.
Инструкция:
1. Посадите цветок/дерево в честь умершего.
2. При уходе говорите:
• «Ты часть этого роста».
• «Я берегу то, что ты мне дал».
Рекомендация: выберите многолетнее растение (символ долгой памяти).

Упражнение 5.2. «Книга мудрости»
Цель: превращение опыта в ресурс.
Инструкция:
1. Заведите тетрадь. Записывайте:
• Уроки от умершего («Ты научил меня…»).
• Ситуации, где его совет помог бы сейчас.
2. Перечитывайте в моменты выбора.
Финальная фраза: «Ты не рядом, но твоя мудрость со мной». Пусть эти знания поддерживают вас в будущем.


Глава 6
Когда возвращение становится испытанием


Б. вернулся с военной операции. Был ранен, лечился, а затем направлен домой. На свое прежнее место работы Б. вернулся почти сразу по прибытии домой. Он изменился после возвращения с СВО. Стал менее общительным, в коллективе мог проявлять несдержанность. Если что-то раздражало, быстро «заводился», применял рукоприкладство. Сотрудники стали его сторониться, жаловаться начальнику. Кроме того, у Б. периодически случались пропуски в работе из-за алкоголя. Поначалу начальник относился к этому лояльно, зная, что тот вернулся после военной операции и перенес ранение, но его поведение не менялось, и напряжение нарастало. В очередной раз поступила жалоба от постоянного клиента на автосервис, в котором работал Б., в связи с тем, что ремонт машины не был выполнен в срок по вине Б., не вышедшего на работу в свою смену.
* * *
К. стал проявлять словесную агрессию, ругаться матом, в том числе на жену и детей, проявлять физическое насилие, злоупотреблять алкоголем, не работал, пристрастился к играм.
* * *
После возвращения у Л. заметны изменения в сексуальной сфере, а именно наблюдалась невозможность и неготовность сексуального контакта с женой. Однако Л. прибегал к другим способам сексуального удовлетворения, с чем не могла мириться жена.
После возвращения из зоны боевых действий некоторые комбатанты демонстрируют разрушительные модели поведения: вспышки гнева, эмоциональные манипуляции, игнорирование опасности, панические атаки, злоупотребление алкоголем или лекарствами, измены. Это не проявление слабости, а крик травмированной психики, пытающейся справиться с невыносимой болью, виной и утратой прежней идентичности.

Панические атаки и игнорирование опасности

В ситуациях с панической атакой важно сохранять спокойствие. Это поможет оценить обстановку и предпринять необходимые шаги для помощи мужу и разрешения конфликта. Если вы на общественной территории, найдите укромное место, где вас никто не потревожит. Толпа может усугубить состояние. Сохраняя спокойствие (это важно, чтобы не впасть в зависимость от ситуации), начните глубоко дышать. Говорите успокаивающие слова, напоминая мужу о вашем присутствии. Это часто помогает успокоиться. После чего можно постепенно возвращаться домой.
Комбатант может игнорировать опасность: выходить за ограничительную линию на перроне метро, стоять на поребрике в ожидании автобуса, не замечать движущихся автомобилей при переходе через трамвайные пути. Старайтесь в первые дни сопровождать комбатанта, мотивируя соблюдать осторожность в общественном транспорте, особенно в метро. Удерживайте его подальше от ограничительной линии и избегайте взгляда на приближающийся поезд, чтобы не усиливать чувство тревоги. Садитесь в транспорт только после полной остановки. Если транспорт переполнен, лучше подождать следующий, а по возможности воздержаться от поездок в часы пик.

Манипулирование

Однако хотим напомнить, что не стоит полностью менять образ жизни семьи ради интересов комбатанта. Помощь должна способствовать его адаптации к привычной жизни, а не разрушать уклад, к которому привыкли близкие.
Поддержка участника боевых действий не должна сводиться к тому, чтобы жена и дети полностью растворились в его потребностях.
Важно понимать, что вернувшийся из зоны боевых действий человек может стать вынужденным манипулятором и вовлечь близких в созависимые отношения.
Успешный манипулятор начинает со сбора информации о привычках, образе жизни, доходах, месте работы и т. д. В семейной жизни мужу-комбатанту не нужно прилагать особых усилий, чтобы узнать о своей жене. Вся информация доступна и разнообразна.
Зная все это, легко выбрать момент для манипуляций, когда жена не сможет им противостоять. Внушаемость, воспитанность, приверженность мужу и тактичность — все это помогает влиять на человека. Неважно, будет ли это оживленный торговый центр или тихие разговоры на кухне, обстановка может сильно повлиять на успешность принуждения.
Даже если человек не осознает, что «давит», ему легко установить контакт с женой. Не нужно завоевывать доверие или уверять в честности намерений, ведь между мужем и женой уже существует связь. Манипулятору остается лишь правильно ее использовать.
Установив контакт и укрепив связь, он завершает подготовительный этап и переходит к действиям, применяя различные техники манипуляции.
Первыми признаками манипулирования являются испытываемы вами сильные эмоции, эмоциональное давление и чувство вины. Ощущение, что вас подталкивают принять невыгодное решение, вынуждают делать и говорить то, что противоречит вашим интересам. Появляется чувство, что вы против вашего желания и намерений участвуете в разгадке не слишком приятной загадки или ребуса.
Все это есть очевидные и явные признаки манипуляций собеседника, его желание «продавить» вас на выгодные ему решения.
Понять, что вами управляют, не столь уж сложно. Сочетание сильных эмоций, чувства вины и оказываемого давления подскажет вам, что это и есть манипуляция. Манипулятору все это выгодно, потому что он ставит вас в невыгодное и даже уязвимое положение.
Самыми надежными и верными средствами против внешнего принуждения со стороны человека являются рационализм и хладнокровие. Поэтому с первой волной охвативших вас эмоций придется справиться и ни в коем случае не упрекать себя за то, что поддались им, — это тоже сыграет на руку манипулятору.
Когда первые эмоции схлынут, а вы успокоитесь, начинайте действовать, но не так, как этого ждет манипулятор. Сосредоточьтесь на том, что его предложение вам невыгодно, и держите это в фокусе на протяжении всего разговора с ним. Не воспринимайте то, что манипулятор продолжаем говорить вам как «истину в последней инстанции», так как это совершенно не так.
Очень важно во время разговора с принуждающей стороной не чувствовать себя виноватой. Старайтесь следить за тем, чтобы чувство вины не овладевало вами при общении со своим близким и травмированным человеком. Не оправдывайтесь, будьте уверены в своей правоте.
Еще одно важное правило взаимодействия во время манипуляции — не вовлекаться в нее. В этом случае помогает игнорирование собеседника и ясное послание, что вы видите и понимаете, какую игру он ведет. Неплохо будет дать понять, что вы понимаете его намерения и у вас нет сомнений в том, что он занимается манипулированием.
Прекратите общение с манипулятором, пусть и на короткое время, — это охладит его пыл, а вам даст возможность сформулировать аргументы, найти нужную информацию, если беседа продолжится в следующий раз.
Один из самых надежных методов избавиться и усмирить его — перевод разговора в рациональное русло. Подобная смена темы чрезвычайно невыгодна манипулирующему, и велика вероятность того, что в следующий раз он постарается не вступать с вами в контакт, чтобы добиться своего.
Главные помощники в разговоре с принуждающим человеком — это ваше спокойствие, невозмутимость, владение фактами, уход из открытого противостояния и твердое «нет» на все его предложения. Не бойтесь показаться невоспитанной, нетактичной или даже недоброй. По-прежнему отказывайтесь исполнять его требования и подчеркивайте то, что видите их, они для вас не тайна.
В случае с участником боевых действий помните, что в своих манипуляциях они могут опираться на ваш страх за их жизнь и психологическое состояние. Подобный подход свидетельствует об уязвимости комбатанта, его, вероятно, неосознанном желании продолжать контролировать все, как это было в зоне боевых действий.
Такое поведение комбатанта можно рассматривать как своего рода компенсацию за чувство слабости и неуверенности после возвращения к мирной жизни. Кроме того, он может не подозревать, что в данный момент или в разговоре с женой прибегает к манипулированию. Но даже в этом случае, как только вы поняли, что на вас давят, не поддавайтесь, а всего лишь проявите осторожность, выбирая слова для отказа.
Почему жене комбатанта особенно важно знать о методах выхода из состояния манипуляции? Дело в том, что постоянное принуждение приводит к созависимым отношениям, которые в данном случае представляют опасность и для самого комбатанта, и для его жены.

Методы принуждения

1. Газлайтинг.
Механизм: систематическое отрицание реальности («Тебе показалось», «Ты все выдумываешь»), чтобы вызвать у супруги сомнения в адекватности восприятия.
Цель: подрыв доверия к себе, усиление зависимости от манипулятора.
2. Игра на чувстве вины.
Механизм: использование фраз-триггеров: «Если бы ты меня любила, то…», «Я столько пережил на войне, а ты…»
Цель: принуждение к действиям через эксплуатацию сострадания или долга.
3. Пассивная агрессия.
Механизм: намеренное саботажное поведение (молчание, «забывчивость», опоздания) вместо прямого отказа.
Цель: наказать близких, избегая открытого конфликта.
4. Триангуляция.
Механизм: вовлечение третьих лиц («Твоя мать тоже считает, что ты эгоистка») для создания давления.
Цель: психологическая изоляция жены, усиление контроля над ее поведением.
5. Чередование награды/наказания.
Механизм: резкие переходы от ласки к жестокости («Сегодня подарки — завтра оскорбления»).
Цель: формирование психологической зависимости в контексте стокгольмского синдрома.
6. Шантаж угрозой саморазрушения.
Механизм: демонстративное причинение вреда себе («Уйдешь — запью/умру») при конфликте.
Цель: удержание жены с помощью чувства страха и ответственности за последствия.
7. Депривация автономии.
Механизм: постепенное ограничение ресурсов: контроль финансов («Я лучше распоряжаюсь деньгами»), изоляция от друзей («Они нас не понимают»).
Цель: лишение самостоятельности, создание тотальной зависимости.
8. Игнорирование и холодность.
Механизм: демонстративное исключение из кругабщения, показательное равнодушие и дистанцированность.
Цель: вызвать у супруги чувство дискомфорта и стремление завоевать расположение манипулятора.
Люди, страдающие от ПТСР, нередко используют манипулятивные приемы, оправдывая свое поведение последствиями полученной психотравмы. Один из таких приемов — подмена понятий, когда агрессивное поведение скрывается под маской посттравматического расстройства («Ты же понимаешь, я не контролирую себя из-за пережитого»). Еще одна распространенная уловка — эксплуатация героического статуса, основанного на боевом опыте («Как ты смеешь спорить с человеком, который прошел путь боевых действий?»). Еще один признак манипуляции — демонстрация ложной беспомощности: намеренное изображение некомпетентности в бытовых вопросах («Не умею готовить еду — этому в окопах не учат») с целью переложить ответственность на окружающих.

Приемы для блокировки манипуляции

Если вам говорят: «Я защищал Родину, а ты не можешь…», спокойно ответьте: «Твой подвиг при исполнении долга не мешает уважать меня здесь и сейчас».
Если угрожают: «Запью из-за тебя», скажите: «Это твой выбор. Я могу помочь найти нарколога».
Когда прикидываются беспомощными: «Не умею готовить/чинить», ответьте: «Покажу один раз. Дальше ты сам справишься».
Манипулятор часто эксплуатирует ваши слабые точки: страх конфликта, гиперответственность, жалость. Услышав фразы вроде: «Ты же знаешь, что я после возврашения не выношу шума» (давление на вину) или «Если любишь, сделаешь это сейчас» (шантаж), мысленно обозначьте красную границу: «Это попытка управлять мной». На провокации отвечайте одной нейтральной фразой без эмоций, повторяя ее как мантру: «Я не буду решать это под давлением», «Мы обсудим это позже, когда успокоимся». Отсутствие новой реакции лишает манипулятора «топлива». На эмоциональный ультиматум («Уйду навсегда, если не…») вводите обязательную паузу: «Я отвечу завтра в десять утра». Это сбивает сценарий импульсивного шантажа. При газлайтинге («Тебе показалось, я не кричал!») используйте объективные фиксации: аудиозапись ссоры; скриншот оскорблений в сообщениях; свидетельство третьего лица. В ответ на попытки вывести вас из равновесия: минимизируйте мимику; говорите монотонно; сведите ответы к «да»/«нет». Переводите личные атаки в системные правила. Если манипулятор втягивает третьих лиц, изолируйте их от ваших отношений.
Избегайте ошибок: не надо объяснять/оправдываться — это лишь подпитывает манипуляцию; не игнорируйте физическую агрессию — при угрозах немедленно звоните 112; не ждите «благодарности» — манипулятор не признает поражение, он ищет новую тактику.

Упражнения для противодействия нездоровым отношениям

Упражнение 1. Границы[10]
Цель: развитие навыка осознанного установления и защиты личных психологических и физических границ для профилактики эмоционального выгорания, улучшения качества отношений.
Инструкция:
1. Осознание личных границ:
• Выявить ситуации, где личные границы были нарушены или не установлены.
• Проанализировать страхи и убеждения, блокирующие их психологическую защиту (например: «Буду отвергнут», «Это эгоизм»).
2. Формирование «жесткой» защиты:
• Активировать внутренний ресурс для уверенного отстаивания своих потребностей.
• Закрепить телесные и когнитивные маркеры уверенности (поза, формулировки).
3. Создание альтернативного сценария:
• Смоделировать экологичные способы реагирования в травмирующих ситуациях.
 Уменьшить чувство вины и тревоги при отказе.
Критерии успеха:
• Умение четко формулировать отказ без оправданий.
• Снижение частоты ситуаций, где границы нарушаются.
• Чувство облегчения, а не вины после защиты своих интересов.
Важно: без поддержки специалиста упражнение не подходит для проработки тяжелых психотравмирующих эпизодов (например, насилия).
Когда упражнение особенно актуально:
• Комбатанты, привыкшие игнорировать свои потребности в условиях службы.
• Члены их семей, испытывающие гиперответственность.
• Люди с синдромом «спасателя» или созависимыми отношениями.

Упражнение 2. Карта желаний[11]
Цель: уточнение запроса, с которым можно обращаться за помощью к психологу, так как отмечаются трудности в понимании своего психического состояния.
Инструкция:
У меня сейчас весьма трудный жизненный период. Важно себя поддержать. Поразмышляю о личных интересах и желаниях. Попробую определить свои простые желания и записать их. К чему относятся мои желания? Желания обычно отражают актуальную сферу интересов: личную жизнь, работу, отношения, финансовые вопросы, отдых, личностное развитие, здоровье… Да, можно формулировать свои желания для любой из этих жизненных сфер: «О чем думаю, мечтаю, к чему стремлюсь?» Попробуйте сформулировать свои желания в виде коротких предложений.

Упражнение 3. Круг стресса[12]
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1. Стресс (опишите стрессовую ситуацию).
2. Неудачная попытка преодоления (расскажите, что делали неправильно).
3. Неуверенность в себе (как вы начали в себе сомневаться).
4. Негативные ожидания (чего самого плохого вы ожидаете в ближайшем будущем — флешфорвард).
5. Страх (какой фоновый страх вы испытываете: чего приходится бояться).
6. Избегание (как вы бездействуете).
В какой части круга эффективнее осуществлять интервенцию? [определите пункт и объясните вашу логику размышлений].
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В данном случае интервенцию можно осуществлять с акцентом на п.4. Психолог объяснит, что жена является включенным участником процесса адаптации участника боевых действий в условиях мирной семейной жизни. Временная неразговорчивость мужа — это нормально.

Упражнение 4. Компас чувств[13]
Цель: помощь в дифференциации переживаний и поиске стратегии самопомощи.
Инструкция: в таблице указаны наиболее распространенные чувства. Каждое из них связано с различными аффективными состояниями. Отметьте галочкой те из них, которые максимально точно описывают ваши актуальные переживания.
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Упражнение 5. Мои психотравмирующие убеждения[14]
Цель: один из способов определить влияние психотравмы на вашу жизнь и получить информацию о том, какое из этих новых убеждений вы способны оспорить или изменить.
Инструкция: определите свои убеждения, связанные с психотравмирующим событием. Постарайтесь конкретно описать произошедшее. Действительно ли оно связано с вашей психотравматизацией? Определите, как убеждения проявляются в вашей жизни сейчас.
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Оцените, как психотравмирующие убеждения определяют ваши действия. Сложите все полученные баллы.
Итого баллов: ___________
Сравните полученное значение с вариантами их оценки:
— до 10 баллов — нормативное значение;
— от 10 до 20 баллов — воздействие психотравмирующих убеждений средней степени выраженности;
— от 20 до 30 баллов — высокая степень выраженности воздействия психотравмирующих убеждений;
— свыше 30 баллов — крайне тяжелая степень выраженности воздействия психотравмирующих убеждений.
Это упражнение вы можете выполнить в усложненном варианте, добавив к каждому убеждению пример ситуации, в которой вы его использовали и получили отрицательные результаты.

Упражнение 6. Дневник предсказаний
Цель: научиться распознавать и корректировать катастрофическое мышление, чтобы снизить уровень тревоги.
Инструкция: в первой колонке перечислите несколько серьезных проблем или сложностей, с которыми вы сталкивались в прошлом. Во второй колонке опишите, какие негативные сценарии вы предполагали и что вызывало у вас беспокойство. В третьей колонке отразите итог — то, что произошло на самом деле. При заполнении таблицы подумайте, насколько точными обычно оказываются ваши прогнозы.
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Когда упражнение особенно актуально:
• Для комбатантов: помогает справляться с гипербдительностью («всегда жду худшего»).
• Для членов семьи: снижает тревогу за близких («а вдруг с ним что-то случится?»).
• Для всех: помогает отличать реальные угрозы от мнимых.

Упражнение 7. Доля ответственности
Цель: научиться реалистично оценивать свою роль в сложных ситуациях, чтобы перерабатывать переживания необоснованного чувства вины.
Инструкция: опишите ситуацию, за которую вы до сих пор чувствуете ответственность. Теперь перечислите все факторы, которые привели к тому несчастью, которое вас беспокоит. Постарайтесь определить, на сколько процентов из 100 % вы повлияли на происшествие, оцените свой собственный вклад во все случившееся.
Насколько значительна была ваша роль в ситуации, за которую вы себя вините? Насколько вы ответственны за другие причины, которые определили? И если вы не можете контролировать какое-то событие, то как может возникать чувство вины и самообвинения в произошедшем?
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Когда упражнение особенно актуально:
• Для комбатантов: помогает справиться с «синдромом выжившего».
• Для членов семьи: уменьшает чувство вины («а если бы я его не отпустил?»).
• Для всех: помогает отличать вину от ответственности.


Глава 7
Защита от токсичной информации


Современные военные конфликты принципиально отличаются от войн предыдущего столетия тем, что, во-первых, изменился до неузнаваемости информационный фон. Во-вторых, боевые действия, даже самые жестокие, при желании можно увидеть чуть ли не в прямом эфире — как это происходит, например, с ликвидацией террористов. В-третьих, количество источников информации превышает все разумные пределы. В-четвертых, количество источников дезинформации по меньшей мере равно числу источников информации. Информационно-психологическая война нацелена практически на любую сферу человеческой жизни и сознания: ваши взгляды и убеждения, стандарты и нормы поведения, личные ценности, религиозные символы и святыни, культурные идеалы и идентичность, а также многие другие аспекты, способные повлиять на мышление и поведение человека.
Чем менее рациональны ваши убеждения, тем больше шансов, что противник применит информационно-психологическое оружие. Ведь оно эффективно именно в таких случаях. Например, изменить ваше представление о том, что 2 × 2 = 4, практически невозможно, потому что арифметика основана на логике. Но вот ваше понимание добра и зла… Тут адепты информационно-психологических методов чувствуют себя как рыба в воде.
Таким образом, это оружие можно использовать для изменения вашего отношения к чему угодно. Оно может применяться против истории, культуры и других сфер.
Если вы подвергались информационно-психологической атаке, будьте готовы к тому, что противник попытается дискредитировать то, что вам дорого. Он будет утверждать, что ваши любимые вещи обладают не теми качествами, которые вы цените. Наоборот, он постарается убедить вас, что они имеют противоположные свойства.
Подобный информационный фон оказывает беспримерное влияние на всех, кто так или иначе вовлечен в события СВО: жен мобилизованных, детей комбатантов независимо от возраста, близких родственников и друзей. Всем им приходится разбираться в потоке информации, а зачастую и в шуме, уметь находить главное и не поддаваться влиянию авторитетов для выбора собственной точки зрения.
Существует лишь одно эффективное средство против информационных войн — полностью отказаться от взаимодействия со средствами массовой информации. Однако в современном мире это возможно только в том случае, если вы решите стать отшельником.
Для тех, кто не готов к таким радикальным мерам, есть несколько подсказок, которые помогут минимизировать влияние пропаганды и дезинформации:
1. Отдавайте предпочтение чтению, а не просмотру или прослушиванию. Когда человек читает, он более критично воспринимает информацию и его сложнее ввести в заблуждение.
2. Изучайте методы манипулирования и обращайте внимание на их использование в повседневной жизни. Как уже упоминалось ранее, если вы распознали манипуляцию, то она уже не сработает на вас.
3. Не доверяйте никакому источнику информации безоговорочно. Даже если вы избежали пропаганды одной стороны, это не означает, что вы не станете жертвой пропаганды другой — в условиях военных конфликтов любая из сторон может быть источником лжи.
4. Развивайте и поддерживайте свои навыки поиска достоверной информации, не отказывайтесь от новых знаний обо всем, что касается устройства современного медийно-информационного пространства.

Остальные рекомендации, как ни странно, связаны с ментальным здоровьем:
1. Старайтесь не вовлекаться эмоционально в информационную повестку, чтобы не стать ее заложником.
2. Помните: за каждой новостью стоят реальные люди, переживающие боль и страдания.
3. Ограничьте время, которое тратите на просмотр новостей и новостных сайтов. Достаточно 15–20 минут в день, чтобы быть в курсе событий.
4. Учитесь распознавать информационных провокаторов: как правило, у них созданный не так давно аккаунт, странные или, наоборот, банальные имена и аналогичные аватарки.
5. Не позволяйте провокаторам манипулировать вами, не вовлекайтесь в дискуссии с ними.
6. Постарайтесь критически относиться к любой полученной информации, любым источникам.
7. Регулярно устраивайте информационный детокс: один день без новостей, без видео с анализом ситуации.
8. Не живите политикой, а посвящайте время культуре. Например, ходите в кино.
9. Регулярно гуляйте хотя бы 15–20 минут в день, особенно в парке. Это поможет снять психоэмоциональное напряжение.
10. Читайте и больше общайтесь с теми людьми, кто важен для вас: дети, родственники, друзья, коллеги по работе.
11. Отнеситесь с пониманием к тем, кто не умеет ориентироваться в информационной повестке.
Очень важно, особенно когда нет доступа к достоверной информации, противостоять слухам. Это очень сложная работа, а поэтому стоит знать о том, какими бывают слухи и как им противостоять.

Классификация слухов

Слух-желание. В своей основе несет надежду на благоприятное разрешение кризисной ситуации. Часто приводит к массовым агрессивным всплескам, если по прошествии времени слух не подтверждается.
Пример: компенсации, выдача материальной помощи и др. Можно вспомнить историю с выбитыми от взрыва метеорита стеклами в домах города Челябинска. По пострадавшим районам быстро прокатилась волна слухов, в том числе о том, что стекла якобы вставят за счет администрации. Люди ждали несколько дней, погода стремительно ухудшалась. Напряжение росло, и негодование в обществе стало ощутимым.
Слух-пугало. Вид слухов, который провоцирует возникновение страха, тревоги за свою жизнь и жизнь близких.
Пример: вспомните пандемию COVID-19: слухи о «принудительной» вакцинации, «чистке» населения, «чипировании народа» и другие подобные вбросы активно распространялись в обществе, усиливая панику и недоверие.
Агрессивный слух. Слухи этого типа провоцируют агрессивные действия со стороны «зараженных» ими людей. У агрессивных слухов, как правило, есть свой «заказчик», цель которого — направить агрессию в нужном для него направлении, вызвать определенные состояния и действия.
Пример: стигматизация заболевших коронавирусной инфекцией, изоляция, обвинения в нехватке медицинских препаратов, получении медицинской помощи и др.
Слухи-компроматы — подвид агрессивных слухов, особенно часто встречающихся в политике. Цель их распространения очевидна: дискредитация оппонента, подрыв репутации и влияние на общественное мнение.
Приемы управления слухами
Опровержение. Слух нужно представить в истинном свете, опираясь на авторитетное мнение.
Игнорирование неправдоподобных слухов. Не стоит обращать внимание на маловероятные слухи. Одновременно нужно демонстрировать факты, которые их опровергают.
Активное разоблачение слухов. Следует открыто разоблачать слухи, используя проверенную информацию.
Развенчание источников слухов. Если слухи наносят вред, их распространителей следует наказать. Особенно это касается агрессивных и разобщающих слухов в условиях войны, социальных конфликтов, чрезвычайных ситуаций или трагедий.
Памятка. Как защититься от слухов (для военнослужащих и их близких)
1. «Информационная прививка». Важно: заранее обсуждайте с семьей возможные фейки (например: «Если услышите, что… – знайте, это ложь: вот факты»). Давайте краткие пояснения до появления слухов.
2. Опережайте дезинформацию. Семье сообщайте проверенные новости первыми, особенно о передислокациях или заданиях. Уточняйте спорную информацию у командира или через официальные чаты части.
3. Доверяйте только проверенным источникам. Официальными считаются: Минобороны, командование части, верифицированные Telegram-каналы (например, «Военный осведомитель»). У источника должно быть имя или должность автора и ссылки на подтверждающие документы.
4. Требуйте доказательств. На фразы: «Говорят, что…» – спрашивайте: «Кто конкретно сказал?», «Где опубликовано?», «Есть фото/видео?»
5. Ограничивайте поток. Отпишитесь от панических пабликов. В семье: выделите время в течение дня для обсуждения новостей (не перед сном!).
6. С детьми – просто и четко опровергайте ложь без подробностей: «Это неправда, потому что папина часть сейчас в другом месте». Давайте «противоядие»: «Если услышишь такое, сразу спроси у меня».
7. Если слух запущен, не распространяйте, даже для опровержения. Проверьте через горячую линию части, бота @AntiFake_MilBot. Сообщите о фейке в киберпатруль.


Глава 8
Поиск работы

Ч. с 2014 года участвовал в защите Донбасса, во время отпусков и увольнений активно работал с детьми, помогал проводить спортивные мероприятия, уроки патриотического воспитания. После демобилизации по ранению пошел работать в школу, получил педагогическое образование, преподает физкультуру, ОБЖ, создал футбольную команду.
* * *
А. ушел добровольцем в начале СВО. После ранения был демобилизован, долго не мог найти подходящую работу, пришел работать координатором в Фонд защитников отечества, пишет книги.
* * *
Р. профессиональный военный, после демобилизации решил заняться предпринимательской деятельностью. Зарегистрировал ИП, работает вместе с женой.

Переход от боевых действий к мирной жизни и поиск подходящей работы — непростая задача, требующая продуманного подхода.
Трудоустройство после возвращения — важное событие, которое затрагивает не только самого ветерана, но и его близких. Ваша поддержка и терпение имеют большое значение для успеха и быстрой адаптации члена семьи. Следующие рекомендации помогут вам поддерживать любимого человека в этот ответственный период:
• Оказывайте психологическую поддержку. Комбатант может оказаться в новых ситуациях и переживать неизвестность. Важно не просто выслушать его, но и дать возможность открыто делиться чувствами и мыслями, обеспечивая при этом эмоциональную поддержку.
• Не торопите с выбором профессии. Возможно, комбатанту понадобится время, чтобы определиться с будущей деятельностью. Предоставьте ему пространство для размышлений и принимайте любое решение без давления.
• Ориентируйтесь на его интересы и способности. Помогите выявить сильные стороны и таланты, исходя из полученного опыта и навыков. Подберите подходящие направления, учитывая профессиональный опыт и личные предпочтения.
• Помогите составить качественное резюме. Вместе с комбатантом подготовьте профессиональное описание его компетенций, выделяя личные преимущества, приобретенные на службе: выносливость, исполнительность, решительность, способность работать в стрессовых ситуациях.
• Интересуйтесь предложениями рынка труда. Изучите доступные вакансии, ознакомьтесь с востребованными специальностями и перспективами развития. Совместно рассмотрите интересные предложения и спланируйте дальнейшее обучение или стажировку.
• Способствуйте установлению полезных коммуникаций. Связи в профессиональном кругу помогут ускорить трудоустройство. Посодействуйте посещению форумов, ярмарок вакансий, образовательных курсов и мастер-классов, чтобы завести нужные знакомства.
• Обращайтесь за консультацией к специалистам. Воспользуйтесь возможностью получить поддержку от карьерных консультантов, психологов или представителей госструктур, оказывающих содействие бывшим военным.
• Уважайте право на собственный выбор. Пусть комбатант принимает самостоятельные решения касательно будущего места работы и путей развития карьеры. Поддерживайте инициативу и ободряйте в достижении поставленных целей.
• Создайте благоприятную домашнюю атмосферу, комфортную и доброжелательную обстановку внутри дома, обеспечив подходящую рабочую зону и пространство для отдыха и восстановления сил.
• Включайтесь в процесс поиска работы. Присоединяйтесь к поиску вакансий, размещению объявлений, отправке резюме и подготовке документов. Чем большее участие вы проявляете, тем увереннее и оптимистичнее будет член вашей семьи.

Совместные усилия позволят вашему любимому человеку быстрее интегрироваться в общественную жизнь и построить карьеру, соответствующую его способностям и амбициям.
Многие работодатели считают, что бывшие военнослужащие часто становятся ценными сотрудниками благодаря навыкам и качествам, которые они приобретают во время службы в армии. Ветераны, как правило, отличаются высокой степенью ответственности, организованности, пониманием важности работы в команде и умением находить решения.
Однако эти же качества могут стать препятствием в работе. Бывшие военнослужащие часто испытывают удивление и разочарование, когда обнаруживают, что уровень доверия, к которому они привыкли в армии, недостижим в гражданской жизни.
Еще одно отличие между военными и гражданскими — это особый язык, на котором общаются люди, служившие в армии, и ветераны. Они используют множество сокращений, чтобы быстро и эффективно общаться. В речи военных и ветеранов часто можно услышать армейские жаргонные выражения, которые могут быть непонятны тем, кто не знаком с военной терминологией. Если ваш родственник использует обороты, смысл которых вам неясен, не бойтесь спросить его об их значении. Для военных не является секретом, что гражданские не знакомы с их сленгом, и потому они охотно объясняют, о чем идет речь.

Глава 9
Лечение


Если вы читаете эту книгу в первые недели или месяцы после того, как ваш комбатант пережил серьезную психотравму, он, скорее всего, сможет восстановиться самостоятельно при вашей поддержке. Однако если с момента возникновения травматического опыта прошло несколько месяцев или даже лет, а военнослужащего продолжают беспокоить неприятные воспоминания, ощущения и мысли, то, возможно, ему потребуется длительная помощь специалиста. В ситуации, когда симптомы у пострадавших сохраняются в течение года после окончания участия в боевых действиях, они, вероятно, не смогут преодолеть их без медицинской терапии.
Перед назначением лечения врач проводит диагностику, выявляя характерные симптомы ПТСР: флешбэки, избегание травмирующих воспоминаний, нарушение сна, повышенное возбуждение, проблемы с памятью и концентрацией. Постановка точного диагноза важна для разработки индивидуального плана лечения.

Основные направления лечения ПТСР

Психотерапия

Неврачебные психотерапевтические методы занимают центральное место в лечении ПТСР. Наиболее эффективны следующие подходы:
• Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) — фокусируется на изменении дисфункциональных мыслей и стереотипов поведения, связанных с психотравмой.
• Десенсибилизация и переработка движениями глаз (ДПДГ) — метод, использующий движения глаз для переработки травмирующих воспоминаний.
• Метод экспозиции — постепенное погружение комбатанта в контексты, связанные с психотравмой, чтобы снизить чувствительность к воспоминаниям.
• Арт-терапия, песочная терапия, танцевально-двигательная терапия, музыкотерапия, фильмотерапия — творческие способы переработки травмирующего опыта.

Медикаментозное лечение

Медикаменты назначаются врачом-психиатром или неврологом строго индивидуально, после тщательной оценки состояния. Используются препараты нескольких групп:
• Антидепрессанты (селективные ингибиторы обратного захвата серотонина, СИОЗС) — помогают снижать уровень тревожности, улучшают настроение, способствуют стабилизации эмоционального состояния.
• Противотревожные средства (анксиолитики) — уменьшают беспокойство, помогают справляться с паническими атаками.
• Нормотимики и нейролептики — стабилизаторы настроения, назначаемые при наличии сопутствующей депрессии или психоза.
• Препараты для нормализации сна — устраняют бессонницу, способствуют восстановлению нормального режима сна.

Нейрометаболическая терапия

Комплексные биологические методы, применяемые для улучшения метаболизма клеток мозга и стабилизации центральной нервной системы:
• Магний-В6 — улучшает нервную регуляцию, уменьшает перевозбуждение.
• Омега-3 и жирные кислоты — укрепляют мембраны нервных клеток, защищают мозг от повреждений.
• Витамины группы B — участвуют в синтезе нейротрансмиттеров, обеспечивают энергетический обмен.
• Мелатонин — восстанавливает нормальный циркадный ритм сна.

Физиотерапия и реабилитация

Дополнительные физиотерапевтические методы дополняют основное лечение и ускоряют восстановление:
• Электрофорез, электросон, магнитотерапия — снимают мышечное напряжение, улучшают мозговое кровообращение.
• Лечебная гимнастика, йога, цигун — способствуют физической разгрузке, улучшению координации движений, уменьшению тревоги.
• Логопедические занятия — рекомендуются при нарушениях речи, возникших вследствие хронического стресса.

Социальная поддержка и ресоциализация

Социальная поддержка и ресоциализация комбатантов являются необходимыми условиями для успешного возвращения бывших военнослужащих к мирной жизни после завершения боевой службы. Они включают в себя:
• Медицинскую реабилитацию, направленную на устранение последствий ранений и травм, оказание необходимой медицинской помощи и профилактику психических расстройств.
• Образовательные программы, позволяющие получить новые знания и навыки, повысить квалификацию и освоить современные технологии.
• Жилищное обеспечение — путем предоставления жилплощади или компенсации затрат на приобретение или аренду жилья.
• Финансовую поддержку для улучшения материального положения, включая пенсионные выплаты, льготы и субсидии.
• Правовую защиту, обеспечивающую доступ к юридическим консультациям и защите прав ветеранов.
• Социальную интеграцию, которая осуществляется посредством организации культурных мероприятий, клубных встреч и общественных инициатив, способствующих формированию положительного окружения и активному участию в общественной жизни.
Все эти меры призваны способствовать плавной адаптации бывших военных к новому образу жизни и успешному функционированию в обществе.


Прогноз и перспективы лечения

Раннее начало комплексного лечения ПТСР увеличивает шансы на полное выздоровление. Согласно клиническим наблюдениям, сочетание фармакотерапии и психотерапии позволяет большинству комбатантов успешно адаптироваться к мирной жизни и вернуть нормальное функционирование.
Таким образом, современные методы лечения ПТСР предлагают широкий спектр возможностей для эффективной помощи участникам специальной военной операции, что позволяет качественно улучшать их жизнь и социальную интеграцию.

Чек-лист по наблюдению за психическим состоянием
Эти советы помогут внимательно и с пониманием наблюдать за состоянием вашего супруга после возвращения из зоны боевых действий. Разработана на материалах вопросов, которые задают специалисты, но не заменяет консультации врача-психиатра или психолога. Роль супруги — замечать изменения и тревожные признаки, чтобы вовремя поддержать мужа и при необходимости мягко подвести к обращению за помощью.
Важно!
Доверие — основа. Говорите только тогда, когда муж готов, и уважайте его границы.
Наблюдайте в повседневной жизни, в разговорах. Не пытайтесь провести это «исследование» как допрос.
Не ставьте диагноз. Ваша задача — заметить изменения и трудности, а не определить состояние.
Фокус на поддержку: цель — понять его состояние, чтобы лучше поддержать.
Что наблюдать и о чем можно ненавязчиво поговорить (по этапам):
1. ФОН: КТО ОН? (Наблюдаем и вспоминаем вместе.)
Его характер «до». Каким он был раньше? Общительный/тихий? Оптимист/реалист? Как справлялся со стрессом? Какие у него были интересы, хобби?
Семья и детство. Как он рассказывал о своем детстве? Какие у него отношения с родителями, братьями/сестрами?
Учеба/работа до службы. Что ему нравилось/не нравилось? Какие у него были сильные стороны?
(Этот этап помогает понять его «норму» и заметить отклонения от нее.)
2. СЛУЖБА: ЧТО ОН ПЕРЕЖИЛ? (Будьте очень тактичны, говорите только в том cлучае, если он сам начал разговор.)
Где и как долго служил? (Род войск, примерное место — если он делится).
Условия жизни «там». Часто ли недосыпал? Были ли проблемы с едой, водой, теплом? Жил ли в тесноте, постоянной опасности?
Отношения с сослуживцами и командирами. Чувствовал ли он поддержку? Были ли конфликты? Чувствовал ли одиночество?
Отрыв от дома. Как сильно переживал разлуку с семьей, домом? Была ли связь?
Постоянная неопределенность. Приходилось ли жить в ситуации, где никогда не знаешь, что будет через минуту?
(Сложные условия и конфликты сами по себе могли сильно вымотать и травмировать.)
3. КАК ОН СЕБЯ ЧУВСТВУЕТ И ВЕДЕТ СЕЙЧАС? (Ежедневные наблюдения)
Внешний вид и поведение. Выглядит уставшим/изможденным? Осанка (сгорблен, напряжен)? Мимика (отсутствует, напряжена)? Как смотрит (пустой взгляд)?
Общение. Стал замкнутым, молчаливым? Или, наоборот, слишком разговорчивым/возбужденным? Избегает людей (даже близких)? Раздражается по пустякам? Кажется отстраненным?
Эмоции. Злится? Грустит? Тревожится? Кажется безразличным? Говорит ли о своем настроении («все плохо», «я раздражен», «ничего не чувствую»)?
Сон и аппетит. Плохо спит (долго засыпает, просыпается ночью, кошмары)? Спит слишком много? Аппетит пропал или стал чрезмерным?
Физическое состояние. Были ли травмы (особенно головы)? Часто болеет? Жалуется на боли (голова, спина, желудок) без явной причины? Появился тремор (дрожание рук)?
Алкоголь/психоактивные вещества. Выпивает больше, чем раньше? Чаще? Старается «заглушить» что-то? Прячет выпивку?
Реакции. Вздрагивает от громких звуков (хлопок, гудок)? Сильно нервничает в толпе? Избегает мест, напоминающих о службе?
4. Обсуждаем с осторожностью! (Говорите, только если вам рекомендовал это специалист или разговор начал сам комбатант.)
Был ли ранен? Как это произошло? Как лечили? Беспокоят ли последствия?
Столкновения с опасностью/потерями. Приходилось ли стрелять? Видел ли гибель или тяжелые ранения товарищей? Попадал ли в ситуации прямой угрозы жизни? Чувствовал ли беспомощность, ужас?
Чувство вины. Не упоминает ли он чувство вины («я должен был…», «почему он, а не я?»)?
5. Изменение в отдельных реакциях: признаки, которые вы можете заметить.
Страхи. Кажется ли, что он постоянно «на взводе»? Боится ли за себя, за семью сильнее обычного? Говорит ли о страхе сойти с ума, потерять контроль?
Уверенность в себе. Сомневается в своих силах? Кажется «сломленным»? Боится не оправдать ожиданий?
Отношения. Стал ли он холоднее, отстраненнее? Трудно ли ему проявлять нежность, говорить о чувствах? Избегает близости?
Мысли о погибших. Часто вспоминает погибших товарищей? Говорит о них с сильной болью или как бы «отключившись»?
Тоска по «той» жизни. Ностальгирует по службе/товарищам? Говорит, что «не вписывается» в мирную жизнь?
Как справляется. Легко ли ему даются обычные дела (работа по дому, бумаги, общение с друзьями)? Кажется ли он потерянным, неадаптированным к мирной жизни? Отказывается от прежних интересов?
Ключевые моменты, на которые нужно обратить внимание супруге комбатанта:
Терпение. Восстановление требует времени. Не ждите мгновенного «возвращения» прежнего человека.
Без осуждения. Его реакции (злость, замкнутость, плач) — часто следствие пережитого ужаса, а не отношение к вам.
Предсказуемость и спокойствие. Старайтесь создать дома стабильную, спокойную атмосферу. Четкий распорядок может снижать тревогу.
Не навязывайте разговоры. Часто важнее просто быть рядом.
Заботьтесь о себе. Ваши силы и спокойствие жизненно важны. Ищите поддержку для себя (друзья, группы поддержки жен).
Тревожные симптомы (требуют внимания специалиста):
Агрессия, угрозы (себе или другим).
Полная изоляция, отказ от еды/гигиены.
Сильные панические атаки.
Злоупотребление алкоголем/веществами.
Высказывания о бессмысленности жизни, суицидальные мысли или намерения.
«Оцепенение», полное отсутствие эмоций долгое время.
Галлюцинации, бред.

Глава 10
Заключение

Военные действия оставляют глубокие раны в душе каждого участника. Но мы хотим напомнить вам, что преодолеть последствия можно! Главное — вера в себя, вашу семью и поддержку общества.
Вы сильны духом, смелы сердцем и стойко проходите через испытания. Именно ваша внутренняя сила помогала вашему близкому человеку вернуться живым и здоровым. А значит, вы справитесь с любыми трудностями, какими бы сложными они ни казались.
Помните, что семья — это ваш надежный тыл, крепкая основа, источник тепла и вдохновения. Рядом находятся родные сердца, готовые разделить радость и горе, поддержать добрым словом и ласковым взглядом. Вы не одни, ваша семья станет надежным союзником на пути выздоровления.
Кроме того, общество ценит ваш вклад и поддерживает усилия по преодолению последствий специальной военной операции. Различные программы, специализированные центры, группы взаимопомощи и специалисты готовы прийти на помощь каждому нуждающемуся. Здесь вы найдете необходимое сопровождение и поддержку, получите ценные советы и проверенные методики исцеления души.
Верните доверие миру, откройте сердце навстречу людям и возможностям. Поверьте в собственные силы, в любовь родных и мудрость общества. Впереди ждут лучшие дни, наполненные радостью, гармонией и счастьем.
Устанавливайте полезные контакты, расширяйте круг знакомств и делового взаимодействия. Воспринимайте любые кризисы не как препятствия, а как временные трудности, преодолев которые вы станете сильнее. Примите неизбежность перемен, рассматривая их как шанс развития и роста. Ставьте цели и двигайтесь к ним последовательно, действуя уверенно и решительно. Изучайте себя, раскрывайте сильные стороны и работайте над слабыми местами. Формируйте положительное отношение к себе, повышайте самооценку и уверенность в своих силах. Всегда держите в фокусе долгосрочные перспективы, ставьте глобальные цели и идите к ним небольшими шагами. Оставайтесь оптимистом, несмотря на трудности и неудачи, верьте в лучшее будущее. Заботьтесь о своем здоровье, отдыхайте, занимайтесь спортом, соблюдайте режим труда и отдыха. Следуя этим простым рекомендациям, вы сможете достичь высоких результатов и добиться поставленных целей.
Мы гордимся вами и верим в успех каждого шага на пути восстановления душевного равновесия и обретения внутреннего счастья и надеемся, что наша книга поможет справиться с трудностями.

Сказки для чтения детям


Общие рекомендации работы со сказкой

Подготовительный этап (создание безопасного пространства):
• предлагаем укутаться в плед;
• просим закрыть глаза;
• используем успокаивающие фразы: «Ты — в безопасности».

Важно: создать физические маркеры безопасности (мягкий свет, знакомые предметы).
При чтении или рассказывании сказки используется техника «погружающего повествования»:
• медленный темп;
• постепенное снижение громкости голоса к середине сказки;
• паузы после значимых фраз.
В сказках применяется «правила трех шагов»:
• можно осторожно говорить о чувствах;
• можно попросить паузу;
• можно попросить остановиться и закончить сказку.

Бабах

С какой целью читаем сказку:
1. Снижение тревожности у детей в ситуациях неопределенности/опасности.
2. Формирование чувства безопасности через метафоры и образы.
3. Развитие внутренних ресурсов (концепция «духа»).
* * *
Сегодня я расскажу тебе историю про бобренка. Ты помнишь его? Да-да, того самого, что жил на берегу большого, спокойного озера. Прежде чем мы начнем, укутайся в одеяло, удобно устройся, закрой глазки — так слушать сказку намного приятнее. Можно даже тихонько зевнуть… Вот так. Молодец. Просто слушай мой голос и отдыхай.
А теперь — новая история про бобренка. Ее рассказала бабушка.
— Что это так бабахнуло? — испуганно спросил бобренок. Бабушка продолжала вытирать тарелку махровым полотенцем: она любила, когда посуда блестела. Это маленький секретик чистой посуды.
— Спи, малыш. Видишь, я же спокойна. Значит, тебе нечего бояться.
Маленькие бобрята знали: если бабушка спокойна — все в порядке.
— Это может быть салют. Ты же видел, как люди празднуют Новый год?
— Да-да, видел, — кивнул бобренок.
— Вот и хорошо. А может быть и выстрел. Помнишь, как твой папа стрелял по банкам? Ты тогда громко смеялся, потому что он пять раз из семи промахнулся. А моя сестра сбила девять из девяти.
— Твоя сестра?
— Да. Она добрая и смелая. С ней ты в безопасности. И если когда-нибудь бабушка будет далеко, а тебе станет страшно, иди к ней или просто позвони.
Бобренок зевнул.
— А что такое дух? — спросил он, прижимаясь к подушке.
Бабушка улыбнулась:
— Ты помнишь историю про водяных крыс?
— Конечно! Они хотели отнять у дедушки часть озера.
— Вот именно. Когда-то бобры разрешили крысам поселиться у нашего озера — у них было много детей, а земли мало. Мы дружили, играли в мяч… Были времена. Но крысы все забыли. Стали хитрыми, злыми. И теперь мы помогаем другим бобрам защищать и их озера, и наши.
— А что у нас есть, бабушка, чтобы нас не обидели?
— У нас есть секретное оружие.
— Но ведь если про него все знают, это уже не секрет?
Бабушка засмеялась.
— Потому что оно внутри нас. Это дух. Дух бобра. Он был у прадедушки, есть у моей сестры и у тебя.
— У меня?.. Какой еще дух?
— Помнишь, как прадедушка сильно ударился, играя в мяч, но все равно пошел утром строить плотину? Ему было больно, но он знал: долг есть долг. Вот это и есть дух. Он помог ему справиться с болью и стать сильнее. Дух делает нас настоящими бобрами.
— Я видел, как он шел… Как будто изнутри светился.
— Вот. Это он. Наше секретное оружие, которое все боятся, потому что оно не громкое, не страшное, но делает нас непобедимыми.
— А почему это секрет?
— Потому что его надо воспитывать. Заботиться о нем. И ты вырастешь — и обязательно раскроешь его в себе. Просто пока бери пример с меня или моей сестры.
Бобренок зевнул. Его глаза закрывались.
— А если снова будет страшно?..
— Тогда просто помни: ты бобренок. Ты не один. Ты из сильного рода. У тебя есть дух. И ты в полной безопасности.
И за окном снова раздался бабах — глухой и далекий.
Но бобренок уже не пугался. Он знал: бабушка рядом. Он знал, что «наши работают». А если и станет страшно, он сможет встать, укутаться в одеяло и сам дойти до туалета, если надо. Потому что внутри него уже теплится тот самый светлячок — дух бобра.
— Спи, малыш, — шепнула бабушка, — спи. Ты в безопасности. И ты сильнее, чем думаешь.

Обсуждение сказки после ее прослушивания ребенком:
1. Как бобренок понял, что он в безопасности?
2. Какое «секретное оружие» есть у бобров?
3. Когда в твоей жизни был момент, как у прадедушки, когда «дух» помог?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога с ребенком:
1. Образ бабушки — архетип мудрого защитника.
2. Метафора «бабахов» — способ объяснения тревожащих звуков.
3. История про водяных крыс — аллегория внешних угроз.
4. Концепция «духа» — внутренний ресурс преодоления внешних угроз.

Бобренок и сладости

С какой целью читаем сказку:
1. Обучение распознаванию и выражению сложных чувств.
2. Формирование навыков принятия решений в стрессовых ситуациях.
3. Изучение межпоколенческих отношений и семейных ценностей.
* * *
Ранним утром, когда все обитатели сказочного леса еще спали, бобренок привычно проснулся и тихонько пошел в туалет. Проходя мимо бабушкиной комнаты, он заметил, что постель пуста и заволновался.
«Куда же она ушла так рано?.. — встревоженно подумал бобренок. — Что делать? Будить сестру? Нет-нет, она вчера допоздна делала уроки… А вдруг что-то случилось?!»
Мысли закрутились, как рой испуганных жуков, разбегаясь в разные стороны. Паника нарастала.
СТОП.
— Сам справлюсь. Как папа. Я принял решение. Иду искать!
Но внутри что-то пискнуло:
— …Там же темно…
— Ничего! — ответил себе бобренок. — Справлюсь. Скоро солнышко встанет — оно мне поможет.
Он припомнил: бабушка рассказывала, что у нее есть тайное место на реке — уединенный остров, где она иногда отдыхает и думает. Только острова еще надо доплыть…
— Придется переплыть реку… одному… в темноте… А если щуки?..
Щуки были давними врагами бобрят. Со взрослыми бобрами они не рисковали связываться, а вот малышей похищали — быстро и бесшумно. А еще сомы — страшные и древние. Они нападали внезапно, выныривая из глубины, и могли проглотить даже взрослого бобра целиком.
Озноб прошелся по спине, коленки стали ватными, в ушах зашумело.
Но…
Бобренок уже решил. Он обязан найти бабушку.
Долго ли, коротко ли, но он добрался до реки. В темноте она казалась особенно пугающей — тяжелая, свинцовая, шуршащая мусором, принесенным с берега двуногих.
— Белые двуногие… — вспомнил бобренок. — Папа строго запрещал туда ходить. Но мы иногда сбегали и подглядывали, как они барахтаются в воде. Смешные.
Мысли уплывали, как листья по течению… все дальше, глубже…
— Ой! Нельзя засыпать!
Он встрепенулся. Вглядываясь в реку, бобренок видел в каждой тени желто-зеленые глаза щук. Но где-то глубоко внутри понимал — бабушка там. Она зовет. Она нуждается в нем.
Только на середине пути он понял: он уже плывет. Казалось, холодные хвосты щук скользят мимо, но он греб еще быстрее, преодолевая страх.
И вот он у берега острова, у камня мудрости. Там когда-то стоял дом прабабушки, но ураган унес его, и вся семья переселилась в тихую заводь.
Сердце сжалось. Бабушка сидела одна у корней поваленного дуба. Она тихо шептала что-то в пространство, и слезы стекали по ее мордочке.
Бобренок хотел подойти… но что-то удержало его. Как будто чьи-то невидимые лапы обвили его тело. Он дернулся.
— Ловушка?! — вспыхнуло в голове. — Папа говорил о таких… двуногие ставят!
— Тихо, тихо… — вдруг услышал он мягкий голос внутри себя.
— Ты кто? — спросил бобренок.
— Обернись, — велел голос.
Бобренок окаменел. Холодок пробежал по спине. Но потом — словно отпустило. Он сжал лапки в кулаки и, собрав всю волю, обернулся.
Перед ним стояла… коряга. Сгорбленная, искривленная, с сухими ветками, торчащими как пальцы. Остатки листвы свисали печальными плетьми.
— Откуда в ней столько силы? — удивился бобренок. — Все дубы не устояли, а она осталась…
— Зачем ты меня остановила? — спросил он.
— Послушай историю бабушки. — настаивала коряга А потом решишь.
Бобренок сосредоточился. И… словно провалился в рассказ.
Он почувствовал, как бабушке тяжело. Ее мечтой когда-то была стройность. Но забота о семье, тяжелый труд и усталость отняли у нее почти все радости, кроме одной: сладостей.
Сначала немного — «чтобы поддержать силы». Потом — как награда. Потом — как утешение. И вот уже сладкое стало привычкой, незаметной, но опасной.
— Жир, — говорила бабушка сама себе, — хуже щуки или сома. Те убивают сразу. А этот — медленно. Он крадет здоровье, радость, даже движения…
Коряга встрепенулась:
— Так не покупай!
— А внучата? — печально ответила бабушка. — Им ведь вкусно… Я что, лишу их радости?..
— Сладкое — не радость. Оно может быть лекарством или ядом. Все зависит от меры и смысла.
Бобренка озарило. Он понял! Понял, как помочь бабушке! Кто их настоящий враг — не щуки, не сомы, не двуногие.
Он обернулся к коряге и прошептал:
— Спасибо. Я больше не буду тебя дразнить. И другим не позволю.
— Я знаю, — прошептала коряга и снова окаменела.
Обратная дорога казалась короче. Дома он тихонько вытер лапки, чтобы бабушка не заметила. Протер шерстку махровым полотенцем и лег спать.
— Где ты был? — шепнул Огонек, его любимая игрушка.
— Потом… — прошептал бобренок и мирно засопел.
Утром все было как обычно. Бабушка подала кашу, суп, поставила на стол тарелку с конфетами.
Бобренок зажмурился: конфеты пахли заманчиво… но внутри что-то новое — мужское и сильное — шептало: нет.
Он посмотрел бабушке в глаза и сказал:
— Бабушка, давай больше не будем покупать так много сладостей. Мне кажется, они вредят нашей семье.
Бабушка выронила ложку. Потом попросила:
— Скажи это еще раз, пожалуйста.
— Так много сладкого нам вредно. Давай договоримся: только одна конфетка или печенье — после еды.
И в бабушкиных глазах блеснули слезы — но не грусти, а надежды и гордости.
Она обняла бобренка и прошептала:
— Ты у меня уже совсем взрослый…

Обсуждение сказки после ее прослушивания ребенком:
1. Какие три самых смелых поступка совершил бобренок?
2. Почему сладости не помогают?

Упражнение «Диалог с корягой»:
• представь свою «внутреннюю корягу»;
• задай ей вопрос о своих страхах;
• запиши ответ «мудрой части себя».

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога с ребенком:
1. Образ тревожного бобренка — отражение детских страхов.
2. Метафора реки и опасностей — умение преодолевать трудности.
3. Диалог с корягой — внутренний голос мудрости.
4. История бабушки — проблема «заедания стресса».
5. Финал с изменением пищевых привычек — забота о здоровье.

Гром Громыч

С какой целью читаем сказку:
1. Создание безопасного пространства для эмоциональной разгрузки.
2. Развитие навыков саморегуляции с помощью техник релаксации.
3. Преодоление страхов и тревоги (громких звуков, неопределенности).
4. Укрепление чувство эмоциональной привязанности на основе образа заботливой матери.
5. Активация внутренних ресурсов и формирование понятия личного успеха.
* * *
Жила-была мама-кошка. И мама своему котенку рассказывала сказки.
— Мой котенок… Предлагаю устроиться удобно. Можешь свернуться клубочком, как маленький пушистый комочек. И когда тебе станет уютно, настолько, что можно расслабиться… я начну свой рассказ.
Ты можешь просто слушать мой голос… Сейчас — самое подходящее время, чтобы отдохнуть. Неважно даже, как скоро ты поймешь, что именно из этого отдыха будет для тебя самым приятным… Не удивляйся… просто слушай — и сказка начнет свое путешествие.
Она уже на пороге, словно добрый волшебник в новогоднюю ночь… И ты не заметишь, где сказка, а где реальность.
Я хочу, чтобы ты, мой котенок, продолжал слышать все, что происходит в комнате и за ее пределами… постепенно замечая, как звуки только помогают лучше слушать мой голос… И как бывает — приятнее слышать, когда глаза закрыты…
И лежа клубочком (или как тебе удобно), продолжая слушать мой голос, может быть, даже удивляясь тому, что сказка еще не началась… ты вдруг поймешь — она уже идет. Она здесь. Она вошла тихо, как добрый путник, заглянувший в наш дом на огонек.
Может быть, тебя удивит, как уличный шум помогает расслабиться… С каждой минутой, с каждым вдохом и выдохом… ты чувствуешь это все лучше… спокойнее…
Котенок мой, сейчас не нужно ничего делать. Просто оставайся с собой. Отдыхай. Слушай — или даже не слушай — мой голос, просто будь…
Ты можешь почувствовать это удивительное сочетание — покой… и сосредоточенность… где-то внутри. Это твой внутренний мир, в котором можно вспоминать…
…Например, поездку в автобусе. Неважно, вспоминаешь ты это или воображаешь. Помнишь, как удобно было в автобусе, смотрел в окно… дорога уносилась куда-то вдаль… за ней деревья, поля… Потом взгляд скользил по спинке кресла впереди… и мысли уносились все дальше… глубже…
У каждого из нас есть навык быть успешным. Да-да. Ты уже когда-то учился чему-то… у тебя получалось… И ты можешь снова это вспомнить. Не обязательно сознательно — тело само все помнит.
Успех — это не что-то далекое. Это то, что уже есть в тебе. Ты можешь справиться. Просто дыши спокойно… ровно… мама рядом…
– Бабах! — вдруг что-то громко прогремело за окном. Котенок вздрогнул.
— Спи, малыш… — прошептала мама. — Видишь, я спокойна…
Котенок посмотрел на маму своими удивительными глазами… реснички моргнули… и снова закрыл глаза.
— Мама-кошка очень любит своего котенка… — продолжала мама. — Она так долго его ждала… Была уверена, что может остаться одна… Но в одну из холодных, длинных ночей… пришел он — ее котенок…
БАБАХ! — громче прежнего!
— Что это?! — испуганно спросил котенок.
— Это опять Гром Громыч шалит… — спокойно ответила мама. — А может, салют. Ты ведь видел, как отмечают Новый год?
Котенок насторожил ушки.
— Салют… — повторил он, чуть успокаиваясь.
— А может, и выстрел… — продолжала мама так же спокойно.
— Выстрел… — зевнул котенок. — Просто выстрел…
— А может и У-2. Но их сбивают наши С-300… — добавила мама. — Ни одна У-2 не причинит нам вреда. Просто вспыхнет в небе и рассыплется, как салют… на тысячи осколков… — спокойно и как бы лениво продолжала мама…
— А что такое У-2? — спросил котенок сквозь дрему.
— Это взрослые знают… они создают их… Но тебе не нужно волноваться. Просто отдыхай. Бери пример с меня… и с моей сестры…
Где-то далеко гремело. Но теперь котенок знал — наши работают. Он в безопасности.
Он вспомнил, что у него тоже есть сила… есть успех… Он справится.
Он умеет спать спокойно… как настоящий кот.

Обсуждение (после прочтения):
1. Какие способы успокоения использовала мама?
2. Как можно представить свой «внутренний успех»?
3. Что значит «наши работают»?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Ритуал укладывания — создание безопасного пространства.
2. Метафора путешествия — техника визуализации позитивных внешних изменений.
3. Образ «бабахов» — работа со страхами и тревогой.
4. Концепция «наших» — формирование чувства защищенности.
5. Мотив успеха — активация внутренних ресурсов.

Егорка на прогулке

С какой целью читаем сказку:
1. Развитие навыков саморегуляции с применением дыхательных техник.
2. Работа со страхами и последствиями испуга.
* * *
Сегодня я расскажу тебе необычную историю. Она произошла в небольшом городке, с мальчиком, очень похожим на тебя.
Устраивайся поудобнее… Хорошо… Может быть, сегодня ты позволишь себе открыть что-то новое… Что-то волшебное… Или найдешь то, что однажды поможет тебе.
Ты можешь слушать эту сказку с закрытыми глазами… а можешь с открытыми — как тебе комфортно. Главное, чтобы ты мог слушать… и отдыхать… Словно лежишь в уютной кроватке… или сидишь в кресле, укрывшись пледом…
(Взрослый показывает телом, как заворачивается в плед, зевает, дышит спокойнее и медленнее.)
И тебе не нужно прилагать никаких усилий… даже чтобы слышать мой голос. Просто позволь себе попасть… в сказку… Представляй образы, фантазируй… Слушай и знай — ты в полной безопасности. Даже если за окном какие-то звуки — неважно. Здесь с тобой я. И вместе мы отправимся в волшебное путешествие…
Вздохни глубоко… (Взрослый делает вдох и выдох на четыре счета: раз два, три, четыре… Повторить пять раз). И еще вдох… и медленный выдох… Повтори еще несколько раз… Очень хорошо… Все правильно делаешь.
Почувствуй ступни… колени… бедра… спину… живот… грудь… шею… руки… голову… Все тело целиком. С каждым выдохом напряжение уходит… и тело расслабляется.
— Как ты думаешь, какая часть твоего тела расслабилась быстрее всего?
(Пауза, даем ребенку ответить.)
Хорошо… А теперь вдох — и отпускаем усталость… И снова вдох — и выдыхаем все напряжение. Ты справляешься прекрасно.
Когда ты дышишь спокойно… и легко… Ты можешь все больше расслабляться…
И в этой безопасности… Я расскажу тебе историю… Про мальчика, очень похожего на тебя.
Однажды Егорка решил пойти во двор погулять. Мама была на работе, и он знал, что может немного поиграть с мячом.
А жил он в районе, где стояли старые дома. Иногда там трещали ветки, сыпалась штукатурка — ведь дома, как и люди, стареют. Но Егорке казалось, что его ничто не может напугать.
Он взял мячик и вышел на улицу.
Увлекшись, он начал стучать мячом о глухую стену. Тренер велел отрабатывать удар, и он отрабатывал — один, два, сто, тысячу раз… И вдруг…
(Голос становится напряженным, чуть пугающим.)
Там, где мячик в очередной раз ударился о стену… Осыпалась штукатурка… И появились глаза… Большие… Черные… Страшные… Брови густые… и рот… как у старика…
Егорка замер. Мяч отскочил — бух! — и ударил его по лбу. Он схватился за лоб… и от неожиданности плюхнулся на попу.
И тут… ГОЛОС[15] (дом назвал его по имени) — ЕГОООРКААААА! ЧТО ЭТО ТЫ ТУТ ДЕЛАЕШЬ, АААА?!!
Егорка попытался ответить… но не смог!
Он открыл рот… а слова не шли…
Он словно рыба… открывает рот — и молчит…
Дом снова:
— НУУУУУУУУ?!!!
Егорка:
— Мммм… мяч… яяя… п-п-пинаю…
Он вдруг стал заикаться… Он чувствовал — что-то сдавило грудь… и не пускало голос наружу. Испугавшись, он схватил мячик… и побежал домой. А за спиной раздавался то ли смех, то ли карканье…
Он прибежал домой, хотел все рассказать родителям — но не смог.
— Т-т-там… оооон… уууу…
Мама обняла его, пыталась успокоить. Но колдовство не проходило. С тех пор Егорка начал заикаться.
Он все чаще злился, особенно когда нужно было что-то рассказать. Он ждал, что начнет заикаться, злился еще больше… и заикался еще сильнее. Постепенно стал стесняться разговаривать… стал считать себя хуже других.
Родители пробовали все, что могли. Но ничего не помогало.
Однажды Егорка сидел во дворе. Он боялся уходить далеко… Сел на лавочку… и заметил котенка. Тот грелся на солнце и смотрел на него большими глазами.
Вдруг котенок заговорил:
— Егорка, я знаю, как тебе помочь. Не удивляйся. Просто слушай. И пусть это останется нашим секретом.
Котенок продолжил:
— А теперь мысленно ответь мне: Ты ходил к старому дому? Ты сильно увлекся? Был громкий звук? Ты испугался? Ты не ожидал, что что-то появится? То чувство в груди — ты не понял его?
Егорка чувствовал себя словно во сне. Он кивал.
Глаза котенка стали изумрудными.
— Да, тебя заколдовали. Но я знаю, как помочь. Нас может спасти сам Дом.
– Каааак?! — удивился Егорка.
— Пошли. Там узнаешь.
Они шли долго. Но в сказке все возможно: то, что далеко, может быть рядом.
И вдруг Егорка почувствовал: он может попробовать… говорить песней.
Он набрал воздух… и на выдохе произнес:
— Я могу… петь слова…
Они подошли к Дому. Он был другим — отремонтированным, чистым, добрым.
Дом широко улыбнулся:
— Ах вот ты, хулиган! Ну что молчишь?
Егорка хотел ответить. В голове звучал голос:
— Пой слова… на выдохе…
И вдруг Дом сказал:
— Говори тихо… уверенно… Не спеши… Набери воздуха… и пой слова. Повтори за мной:
— Я играаааал в мяяяяяч… Вы меняяяя напугалииии…
(Взрослый предлагает ребенку повторять вместе, нараспев.)
Егорка повторил… И — о чудо! Он не заикается!
— Еще раз, — сказал Дом.
— Вы меня напугали… Я играл в мяч… Простите…
И тогда… то чувство, что сдавливало грудь, — ушло.
Свобода.
— Спасибо, Котенок. Спасибо, Дом!
— Тебе спасибо, — пробормотал Дом. — Бояться — не стыдно. Но что ты сделаешь со страхом — это уже твой выбор.
Помни один секрет:
Перед тем, как говорить, — набери воздух. И пой слова на выдохе. Потом ты просто начнешь говорить. Но пока — пой слова.
Егорка побежал домой. В его голове звучали волшебные слова:
— Перед тем, как что-то сказать — набери воздуха. Пой слова на выдохе.
Дома он все рассказал родителям. Он пел слова — и голос становился увереннее, ровнее.
Он знал:
Я могу.
У меня получится.
И ты можешь не верить в волшебство… А можешь просто попробовать.
Может, сегодня. А может, завтра. А сейчас… вспомни, как тебе комфортно. Может, тебе захочется петь слова. А может, просто уснуть… Глубоко… спокойно… В безопасности.
Спи… Спи… Спи…

Обсуждение (после прочтения):
1. Почему «пение слов» работает лучше обычной речи?
2. Как Дом одновременно был проблемой и решением?
3. Что значит «страх — это выбор»?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Образ испуга — метафора внезапной травматической ситуации.
2. Образ Дома — символ источника решения проблемы.
3. Котенок-помощник — внутренний ресурс ребенка.
4. Трансформация страха — от парализующего ужаса к управляемому состоянию.

Защитить свое

С какой целью читаем сказку:
1. Преодоление страха перед агрессорами: буллинг, конфликты со сверстниками.
2. Развитие уверенного поведения без применения физической силы.
3. Формирование эмпатии и понимания мотивов поведения обидчиков.
4. Обучение мирному разрешению конфликтов.
5. Восстановление самооценки после травмирующих ситуаций.
* * *
Вове, как и тебе когда-то, было четыре года. Это очень важный возраст. В это время детям обязательно нужно играть: собирать башню из подушек, строить города под столом, отправляться в научные экспедиции в бабушкин чулан — настоящий склад сокровищ. А сколько всего интересного происходит на улице, где бегает много других детей! Как будто из множества маленьких волшебных миров складывается один большой — и начинаются чудеса.
Но, как и в мире взрослых, здесь есть свои нарушители спокойствия. Трое мальчишек — Саша, Коля и Мишутка — были настоящими хулиганами. Главным у них считался Саша: у него был большой игрушечный автомат, доставшийся от старшего брата. Коля и Мишутка носили деревянные палки — «пистолеты».
В тот летний день Вова отправился во двор, взяв с собой новенькую грузовую машинку на веревочке. Папа привез ее из командировки. Машинка была действительно красивая: желтая кабина, блестящие диски на колесах, большие фары и зеленый кузов — в нем удобно было возить конфеты.
Саша, Коля и Мишутка сразу заметили машинку, как только Вова появился на площадке. У них такой не было, но они очень ее захотели. Поэтому решили отобрать.
Как только Вова подошел к песочнице и стал грузить в кузов песок лопаткой, мальчишки обступили его.
— Это что за страшная игрушка? — хмыкнул Саша.
— Да уж, — протянул Мишутка. — Прям как для девочек. Вся блестит. Еще бы розовой была.
— Она красивая, — обиженно сказал Вова.
— Красивая-то красивая, да не тебе с ней играть. Отдай, мы знаем, что с ней делать! — гаркнул Коля.
— Не отдам! — дрожащим голосом сказал Вова, едва сдерживая слезы. Помочь было некому, до дома — далеко.
Хулиганы набросились на него, побили палками и отобрали машинку, вытряхнув из нее песок.
— Теперь она наша, — злобно бросил Мишутка. — Только попробуй пожаловаться — еще синяков добавим!
Весь в песке, грязи, с царапинами и синяками, Вова побрел к подъезду. Сел на лавку и заплакал.
«Ладно бы старый трансформер забрали… А это — новенький грузовичок. Папин подарок. Что я теперь ему скажу?» — думал он, закрыв лицо руками.
И вдруг почувствовал что-то мокрое у коленки. Вова приоткрыл ладони и увидел… маленький черный нос.
— Почему ты плачешь, мальчик?
Вова вздрогнул. Вокруг не было людей. Перед ним сидел пушистый пес с черными глазками-бусинками и кисточками на ушах.
— Ты… говоришь? — удивился Вова.
— Конечно. Мы, собаки, просто молчим. Но иногда приходится говорить. Меня зовут Вильгельм. А тебя?
— Вова, — сказал мальчик, вытирая слезы.
— Что случилось, Вова? Почему ты такой грязный и грустный?
— Папа подарил мне грузовик. А Саша, Коля и Мишка его отобрали. Сказали, что он девчачий. Я не отдавал — они меня побили. Их трое, и они сильнее. Они всех обижают… А я теперь боюсь домой идти.
— Видел я их, — фыркнул Вильгельм. — Вчера Кольку дед за ухо таскал. За то, что тот инструменты из дома утащил и потерял. Хулиганы…
— Никто с ними справиться не может, — вздохнул Вова.
— А ты? — спросил пес. — Ты ведь можешь.
— Я? Я же маленький. Как я могу драться?
— А я маленький, и никто меня не обижает.
— Как? — удивился Вова.
— Хорошо, слушай.
И Вильгельм начал рассказ. Когда он был щенком, он помещался в ладошке у хозяина. Конечно, его легко было обидеть. Были и среди собак хулиганы — большие, громкие, зубастые.
Хозяин Вильгельма никогда не надевал на него поводок. Щенок бегал рядом сам. Иногда на улице встречались большие собаки, которые смеялись над короткими лапками, пушистой шерстью и ушами. Вильгельм прятался за хозяина. Но тот всегда понимал язык собак и никогда не позволял его обидеть.
Однажды, в жаркий летний день, похожий на сегодняшний, они вышли на прогулку. Во дворе дорогу им преградила огромная овчарка. Она рычала, будто собиралась наброситься.
Вильгельм испугался, но хозяин сказал:
— Она думает, что сильнее тебя, потому что ты ее боишься. Встань прямо. Смотри в глаза. Не бойся.
И Вильгельм встал. Спина — прямая, лапы — крепко стоят на земле, взгляд — твердый.
— Молодец, — сказал хозяин. — Теперь вспомни, что ты тоже можешь злиться. Это не плохо. Злость помогает нам защищаться, когда кто-то делает больно.
И пес стал тихонько рычать. Он забыл, что маленький. И может быть, стал в тот момент больше, чем овчарка. Это и есть смелость.
— Ты что, не боишься меня? — удивилась овчарка.
— Нет, — ответил Вильгельм. — Вон твой хозяин. Иди к нему. Здесь ты не главная.
Овчарка фыркнула и ушла. А Вильгельм и его хозяин пошли дальше по тропинке, наслаждаться солнцем.
— Ого! — воскликнул Вова. — И что, тебя больше никто не трогал?
— Пытались. Но я больше не боялся. И даже дрался. Но тебе, Вова, лучше не драться. Люди ведь могут решать все словами. На то они и люди.
Солнечный свет играл на пушистой шерсти Вильгельма, будто она была золотая. Он внимательно смотрел на Вову, виляя хвостом.
«Если этот песик может за себя постоять… Я тоже смогу», — подумал Вова.
— Спасибо, Вильгельм. Кажется, я понял, что нужно делать.
Он побежал обратно на площадку. Хулиганы играли с его машинкой. Уже успели потерять колесо и разбить фару. Вова разозлился.
— Это что за игра? Вы что, девочки?
— Чего?! — разом вскрикнули они. Испачканные в грязи и песке дети были похоже на трех поросят. Вова даже рассмеялся:
— Возитесь в песке с «девчачьей» машинкой и сами похожи на девчонок. Да и на поросят заодно.
— Это же твоя машинка, — вспылил Саша.
— Вот именно. Моя. И я ее забираю. Папа мне ее привез.
— Не отдадим! — заорал Коля.
Но Вова не испугался. Он вспомнил, что хулиганы сильны, пока ты их боишься.
— Вчера тебя дед за одно ухо таскал, — спокойно сказал он Коле. — А за воровство еще и за второе оттаскает.
Коля молчал. Глаза — в пол.
— Мы тебя сейчас палками побьем! — крикнул Мишутка.
— А потом к вам придут полицейские. Бить нельзя. Это запрещено законом, — твердо сказал Вова.
Мишутка сразу сник. Саша с кислым лицом протянул машинку. Колесо сломано, фара разбита. Но Вова знал: папа поможет починить. А пока сам вставил колесо на место. Машинка снова поехала.
— Коль, пошли дедушкины инструменты искать. Погрузим их в кузов — так быстрее будет.
— Мы же тебя обидели, — пробормотал Коля.
— Можете извиниться. Передо мной и перед другими ребятами. Тогда никто на вас не будет сердиться. Пошли играть честно.
— Согласны, — сказал Саша.
Мальчики пошли по всей площадке искать дедушкины инструменты, которые Коля стащил. Другие дети помогали — ведь обидчики извинились и больше не собирались драться.
А Вильгельм в это время наблюдал из окна своего дома. И очень гордился Вовой.

Обсуждение (после прочтения):
1. Что бы ты сделал на месте Вовы?
2. Как слова могут быть сильнее кулаков?
3. В чем была сила Вовы?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Образ машинки — символ уязвимости и ценности.
2. Персонаж Вильгельма — метафора внутренней силы.
3. Трансформация хулиганов — возможность позитивных изменений.
4. Сцена возвращения машинки — восстановление справедливости.
5. Совместный поиск инструментов — символическое исправление ошибок.

Защитник

С какой целью читаем сказку:
1. Работа с семейными конфликтами и их последствиями.
2. Понимание мотивов нестабильного поведения взрослых.
3. Преодоление детских страхов после ссор родителей.
4. Развитие эмпатии к разным участникам конфликта.
5. Формирование навыков примирения.
* * *
Сказка на три голоса
…Пожалуй, каждый из нас согласится: не бывает отношений без ссор. Можно ли прожить жизнь, не ссорясь вовсе? — спросите вы. Теоретически — да. Но на деле ссоры иногда даже полезны. Любой хулиган скажет: с лучшим другом он подружился после драки.
Но мы отвлеклись…
Ссоры случаются даже в самых крепких семьях. И именно близкие, зная, куда ударить, наносят самые болезненные раны. Ссора может подтачивать отношения, как ржавчина — корабль. Медленно, незаметно. А может — ударить как ураган и все разрушить в один миг.
Так случилось и в нашей лагуне… Что будет дальше? Не спешите — всему свое время.
Мы не знаем, как началось то утро в семье бобров, что жили в уютной норе на берегу озера. Но мы точно знаем, что случилось вечером…
Дверь норы с грохотом распахнулась. Внутрь, громко стуча лапами и мощным хвостом, ввалился отец-Бобер — строитель. Он всегда был силен, молчалив и выглядел уставшим. Но сегодня что-то было не так.
Мама и бабушка сразу почувствовали неладное. Отец никогда не входил в дом так шумно. Пнув лейку у входа, он зарычал:
— Соня!!! Почему в доме бардак?!
Соня — так звали маму Бобренка — побледнела.
— Прости, милый, — прошептала она. — Я поливала цветы на клумбе и не успела убрать…
— Вечно ты «не успеваешь»! — рявкнул отец. Он все больше распалялся, как вдруг…
Маленький Бобренок подскочил и встал между родителями:
– Не смей обижать маму! — закричал он неожиданно высоким фальцетом.
И тут же пожалел об этом. Голос предал его. Сердце колотилось, как будто хотело выскочить и спрятаться под кровать. Колени подогнулись.
Резкая тяжелая оплеуха сбила Бобренка с ног. Он упал. Ухо звенело. Голова гудела. В ушах — только звон, в глазах — слезы и страх.
Отец прошел мимо, направляясь на кухню, где бабушка, чтобы хоть как-то унять напряжение, накрывала ужин.
Мама так и застыла в дверях. А Бобренок…
Бобренок — от обиды, боли и унижения — выбежал на улицу.
— Там же ночь… — прошептала мама, но не сдвинулась с места.
Он бежал в темноту, слезы застыли в его карих глазах. Колючие шишки царапали лапы, ветки хлестали по мордочке. Обида душила горло. Хотелось кричать — но из горла вырывался только хрип.
Он бежал, пока не споткнулся о корягу. Упал на живот, скользя по земле, как кусок горячего масла по сковороде.
Очнувшись, он встал и огляделся. Темнота. Деревья будто сдвинулись ближе, обступая его с любопытством и страхом. Они боялись его. Он ведь был бобром. Да-да, скажете вы: «Он же маленький!»
Но…
Бобренку стало страшно. Ему показалось, что он здесь не один.
— Кто здесь?! — дрожащим голосом, стараясь говорить строго, спросил он.
— А ты не обидишь меня? — отозвался кто-то тихо, из темноты.
— Не-е-е… — прошептал Бобренок.
Из-за куста выглянула маленькая рыжая мордочка и пара огромных ушей-лопухов.
— Кто же это?.. — едва подумал он, как появилась и сама хозяйка ушей.
— Лисичка, — протянула лапку рыжая гостья.
— Бобренок, — ответил он, боясь сжать ее слишком сильно.
— Ты и правда испугалась меня? — удивился он.
— Конечно! — ответила Лисичка. — Ты же… большой и сильный.
Сильный? Бобренок чуть не подпрыгнул. Он сильный! Вдруг послышалось хлопанье крыльев.
— Ух-ух-ух… — раздалось над головой.
На ветку дерева сел филин и строго спросил:
— Что за шум?
— О! Бобренок! Сын Героя! — воскликнул он.
— Кого? — переспросил Бобренок.
— Твоего отца! — серьезно сказал филин. — Ты не знаешь?..
— Чего? — выдохнул Бобренок.
— Сегодня твой отец спас целую строительную бригаду! — воскликнул филин. — Слушайте…
Филин поправил очки и начал рассказ.
— Твоему отцу поручили опасную задачу — укрепить плотину на Змеином ручье. Ручей этот, хоть и узкий, но очень коварный — словно желтые змеи с дальнего болота.
Бригада знала отца давно. Хоть он и суровый с виду, но был справедливым, щедрым и надежным. Все ему доверяли. Но доверие — штука тонкая…
Бригада должна была закрепить основание плотины. Оставалось совсем немного, как вдруг налетел восточный ветер. Вода прибывала. Ручей стал бурным.
Твой отец понял, что все вот-вот рухнет, и крикнул помощнику:
— Крепи здесь!
И сам бросился в воду.
Помощник все сделал, но немного не там. Камень — огромный валун — ударил в плотину. Скобы оказались бракованными. Они лопнули. Конструкция обрушилась.
Рабочие оказались в водяной ловушке.
Отец не растерялся. Вынырнул. Схватил веревку. Снова нырнул.
На ощупь, в темноте, он нашел товарищей, передал им конец веревки и снова всплыл.
Наверху бушевал поток. Змеиный ручей как будто боролся за свободу.
Но твой отец крепко держал веревку, она врезалась ему в лапы. Он стонал, но не сдавался. И вытащил всех. Герой. Настоящий.
— Вот оно как… — прошептал Бобренок. И тут же бросился домой.
Добежав до норы, он не нашел отца. Увидел только капли крови на тропинке, ведущей обратно к Змеиному ручью.
Раны за ночь не зажили… Но отец вернулся на стройку.
Помирились ли они? Да. Но это уже совсем другая история.

Обсуждение (после прочтения):
1. Можно ли оправдать агрессию отца?
2. Что значит «кровь на полу»?
3. Как стресс превращается в «Змеиный ручей»?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Сцена ссоры — отражение семейных конфликтов.
2. Образ отца-героя — двойственность взрослых.
3. Персонажи леса (лисичка, филин) — внешняя поддержка.
4. Метафора Змеиного ручья — накопленный стресс.
5. Кровь на полу — физическое воплощение душевной боли.

Командир и мудрец

С какой целью читаем сказку:
1. Развитие навыков релаксации через управляемое погружение.
2. Активация чувства безопасности и внутренней стабильности.
3. Активация внутренних ресурсов в образе «волшебника внутри».
4. Преодоление страхов с применением метафор уменьшения и увеличения.
5. Психологическая коррекция самооценки.
* * *
Ты бы хотел(-а) сегодня отправиться в сказку вместе со мной? Чтобы почувствовать себя героем — или героиней — и заснуть мягко, спокойно, комфортно? Хорошо. Тогда устройся удобно. Так, чтобы тебе не приходилось прилагать усилий. Даже чтобы слушать. Потому что ты все равно меня услышишь.
Ты можешь изменить положение тела в любой момент — укрыться пледом, потянуться, зажмурить глаза. Делай это, когда чувствуешь, что тебе так лучше. Ведь с закрытыми глазами слушать сказку особенно уютно. Дрема уже здесь — она приходит каждый раз, как только ты ложишься и закрываешь глаза.
Сейчас, когда твои глаза уже закрыты, ты можешь просто слушать. Словно ты — главный герой этой сказки. И может быть, представляя себя героем, ты извлечешь из этой истории что-то важное. А твой внутренний разум возьмет самое нужное и отпустит все, что не нужно. Даже если ты не замечаешь этого прямо сейчас.
Ты можешь расслабиться сильнее. Зная, что ты в безопасности. Всегда. Даже если нас нет рядом, семья бережет тебя, и ты — спокоен. Ты все делаешь правильно.
Теперь просто обрати внимание, как приятно и легко становится, если сделать один большой глубокий вдох… и выдох. Сделай это. Почувствуй, как с выдохом уходит напряжение. Как расслабляется шея, плечи… Как мягче становится грудь, а руки — будто невесомые. Живот поднимается на вдохе и опускается на выдохе. Тебе комфортно. Спокойно. Безопасно.
А теперь, как и все мальчики и девочки, ты можешь позволить себе слушать сказку. Просто слушать. И расслабляться. Все глубже. Зарываясь в одеяло. Глубже… и еще глубже…
А история будет про мальчика Андрея.
Однажды он гулял у дома и вдруг увидел… холм. Большой, коричневый, шевелящийся. Муравейник. Из него вышел муравьишка. Маленький, но смелый. И он позвал Андрея в путешествие.
Сейчас ты пойдешь вслед за ними. В волшебный муравейник.
Но сперва — лестница. Представь ее. Любую. Придумай или вспомни. С десятью ступеньками. И ты стоишь наверху.
Ты — герой этой сказки. И каждый шаг вниз — шаг в волшебство.
Я буду считать от одного до десяти, а ты — спускаться. С каждым счетом — ниже.
И с каждым шагом — все глубже в сказку, все уютнее здесь, в настоящем.
Готов?
Один — первый шаг.
Два — еще один.
Три. Все мягче. Все спокойнее.
Четыре — расслабление растекается по телу.
Пять — середина пути. Ты уже в сказке.
Шесть. Все, что ты слышишь, становится частью волшебства.
Семь. Ты рядом с муравьишкой. Он идет рядом.
Восемь. Он улыбается — ты стал(-а) таким же маленьким(-ой), как он.
Девять — ты дышишь глубоко и спокойно.
Десять — ты полностью в сказке. Все лишнее ушло. Осталось только ощущение силы, спокойствия и тепла.
И вот Андрей увидел черный тоннель, ведущий вниз.
— Что стоишь как столб? — послышался голос.
Перед ним — огромный черный муравей в шлеме, с очками, в берцах, с автоматом.
— Ты кто? — спросил Андрей.
— Я охранник.
— Это со мной, — услышал Андрей. Муравьишка потянул его за руку.
— Осторожнее! — буркнул охранник.
— Зачем у вас охрана? — спросил Андрей.
— Как зачем? Мы иногда воюем с соседями.
— С кем?!
— Потом расскажу.
Шли они долго или коротко — неважно.
Они пришли в большой зал.
Андрей застыл.
На троне сидела Царица муравьев. Все ей улыбались, подносили что-то.
И вдруг — тишина. Все смотрели на Андрея.
— Зачем ты привел его? — строго спросила Царица у муравьишки. — Это чужак. Они разрушали наши дома. А еще… есть те… краснобрюхие… — она замолчала, будто смутилась.
Андрей смотрел на нее. И на сотни муравьев вокруг.
Они были похожи… но все разные.
— Моя Царица, — начал муравьишка, — вы сами говорили, что нам нужен кто-то… умный. Кто-то, кто сможет помочь. И это он. Я наблюдал за ним. Он помогает семье. Делает уроки. Не боится трудностей. Даже громких звуков не боится. Он берет ответственность.
Царица улыбнулась:
— Ты уверен, Гаспар?
— Уверен, Ваше Высочество.
— Тогда… хорошо. Подойдите ближе.
Муравьи расступились. Андрей почувствовал, что его друг готов за него вступиться. Даже если он далеко. Особенно — если рядом.
— Если ты кого-то обидел — что нужно сделать? — спросила Царица.
Андрей смотрел в ее глаза.
Черный… зеленый… синий… снова черный…
— Извиниться, — тихо ответил он.
— А что такое неудача? — В зале стало совсем тихо.
— Неудачи нет, — сказал Андрей. — Есть обратная связь. Можно попробовать по-другому.
Царица удивленно прищурилась:
— А «карта не есть территория»?
— Это как… меню — не еда. Или рассказ — не сама вещь. Надо самому узнать.
— О-о-о… — Царица махнула лапкой. — Гаспар, ты теперь командир роты разведчиков.
Муравей поклонился:
— Спасибо!
— А этот мальчик… — она снова посмотрела на Андрея. — …будет Великим Мудрецом муравьиного царства.
Андрей улыбался. Глядел в ее переливающиеся глаза — зеленые, черные, синие — и погружался в полное спокойствие.
Он знал: он волшебник.
И все, о чем мы сегодня говорили, останется в тебе — глубоко внутри.
Может, ты вспомнишь это завтра. Может, через неделю. А может, нарисуешь рисунок, в котором покажешь, как тебе было спокойно и интересно.
Ты стал сильнее. Ты можешь творить волшебство. Ты знаешь больше, чем думаешь.
Ты увереннее, чем тебе кажется. Ты волшебник — даже если вдруг забыл.
Потому что теперь ты знаешь… То, чего раньше не знал.
И пока ты спишь, твой разум бережно сохранит все важное. А все лишнее… просто растворится.
Спи.
Спи.
Спи…

Обсуждение (после прочтения):
1. Что символизирует «черный тоннель» в начале пути?
2. Почему муравьи воюют с «краснобрюхими»?
3. Что значит «быть волшебником» в обычной жизни?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, расслабления, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Лестница с 10 ступенями — постепенное погружение в состояние расслабления.
2. Образ муравьиного царства — метафора живого мира.
3. Персонаж царицы — образ ума и мудрости.
4. Диалог как экзамен — активация когнитивных ресурсов.
5. Финальное состояние «волшебника»– установка на уверенность в себе.

Мама бобриха на охоте

С какой целью читаем сказку:
1. Развитие навыков релаксации с привлечением безопасных природных образов — лесное озеро, уютная нора.
2. Работа с тревогой и страхами с помощью метафоры «темная вода» — неизвестность, опасность.
3. Развитие смелости на примере сказочного персонажа Бобриха.
4. Формирование привязанности и заботы на примере отношений бобрихи и бобренка — тема материнской защиты.
5. Развитие позитивного мышления на основе эксперимента с семечками.
6. Преодоление чувства беспомощности с применением метафоры ловушек, препятствий и их преодоления.
* * *
Сейчас… ты услышишь сказку про красивую бобриху. Помнишь… она живет там, в лагуне, на том берегу лесного озера…
Устраивайся поудобнее… закрывай глазки… хорошо…
Вспоминая, ты, может быть, даже представишь себе, как бобриха однажды познакомилась и подружилась с деревом.
Да-да, можешь улыбаться, но все же попробуй провести маленький эксперимент: посади два семечка. Одно — ругай, другое — хвали и благодарно поливай. И давай им одинаково воды и света. Что получится? А вот сам и увидишь… со временем.
А сейчас — просто устройся поуютнее. Может быть, завернись с головой в одеяло… и слушай эту сказку. Ничего не нужно делать. Даже не нужно прилагать усилий, чтобы слышать мой голос или понимать слова… Просто позволь себе погружаться в сказку… глубже… еще глубже… Зная, что пока ты слушаешь, ты отдыхаешь… и расслабляешься. Здесь — безопасно.
Утром, пока бобренок еще нежился в своей теплой и уютной кроватке, мама-бобриха уже успела наловить раков и пескарей.
А мы тебе не сказали, что у бобрихи есть бобренок? Ох, прости! Бобренок такой забавный… весь в маму. Мы думаем, что он вырастет очень умным и проворным. А пока…
С уютной кухни, по всей норе плыл волшебный аромат рыбки… мммм… да, свежая рыбка! Надо признаться, она была удивительная. Когда рыба свежая, она пахнет вкусно-вкусно. Почему? Да просто потому, что эта рыбка о-о-очень нравится бобренку.
Маленький бобренок — будем его так называть — не особенно хотел вставать. Надо было идти в школу… учиться.
Нет-нет, не подумай ничего плохого! Бобренок был в учебе шустрым и сообразительным. И что редкость в наше время, очень любил книжки. Особенно когда их на ночь читала мама.
Но ведь в школе есть и не слишком приятные обязанности.
Аромат рыбы уже заполнил всю комнату. Бобренок, все еще сонный, потянулся, встал и направился к умывальнику.
И пока он умывался… тссс… откроем тебе маленький секрет — никому не рассказывай.
Маленький бобренок очень скучал, когда мама уходила по делам. На охоту. Маме приходилось потрудиться, чтобы достать еду. Иногда ее не было даже по ночам… потому что именно ночью раки вылезают из-под коряг и их проще поймать.
Бобренок понимал, что ночью опасно. Он беспокоился за маму… хоть та и уверяла, что всегда осторожна.
Вот и в этот раз, привычно приготовив завтрак и собрав бобренка в школу, мама-бобриха отправилась на охоту.
Оглянувшись по сторонам, она — как всегда — одна нырнула в темную… и еще холодную воду.
Ты когда-нибудь видел настоящее лесное озеро?
Темная вода… манящая и пугающая одновременно. Иногда — небольшая рябь, а иногда — поверхность как стальное зеркало: неподвижная, но живая. И почти сразу — глубина. Донные ямы. В них прячутся рыбки, хищники… или ужасные ловушки, которые ставят двуногие.
Поди разбери — что там тебя ждет?
Но как говорил старый бобр с дальнего озера: «Ловушек бояться — из дома не выходить».
Он был стар… как и его озеро. Но шустр, как молодые пескари в нем живущие. Вот и пойми, что такое годы… Брррррр…
Темная вода, в которой отражались деревья и плавали осенние листья — желтые, бордовые, разные, — была волшебной.
Бобриха знала ее. И смело рассекала поверхность мордочкой.
Сегодня она решила плыть над водой.
Обитатели озера по шлепку узнали ночную гостью — и бросились прятаться. Кто под корягу, кто в яму, кто — на другой конец озера.
Некоторые, в панике, попадали в лапы других хищников, которые только того и ждали. Трусы погибают первыми.
Еще немного — и она добралась до места, где поставила ловушку для раков. Такая сетка, похожая на чулок: в узком конце — приманка. Рак, предвкушая вкуснятину, заползает, хватает клешнями… а выйти не может.
Либо бросай вкусняшку… либо сиди. Но жадность — губит.
Мама-бобриха внимательно осмотрелась…
И вдруг с удивлением заметила, что одной ловушки не хватает.
Кто-то нарушил кодекс и взял чужую!
— Ну, я им задам, — пробормотала она.
Кому «им»?.. И что такое «задать»?..
Об этом ты узнаешь позже…
А пока…
Возможно, ты заметишь, как приятно вспоминать то, что ты слышал, когда глаза были закрыты.
И возможно, вспомнишь это завтра… или на следующей неделе…
А может быть, ты решишь сохранить эти воспоминания в каком-то укромном уголке своей памяти.
Может быть, ты удивишься, чем эта история может быть полезна.
Ведь в ней — много мудростей. Неосознаваемых сейчас… но осознать их можно будет потом. В будущем.
И правда, интересно, как приятно будет вспомнить, что в любой день, когда захочется…
…сказка ложь, да в ней намек — добрым деточкам урок.
И когда твоя голова снова уютно уляжется на подушку… Каждый раз, когда тебе захочется расслабиться… Если это будет уместно, ты сможешь почувствовать тот же комфорт… или даже больший. Комфорт. И расслабление.
И ничто тебя не побеспокоит. И ничто не потревожит.
Ты можешь либо продолжить погружаться… глубже… в сон…
Либо потянуться, пошевелиться и продолжить заниматься тем, чем тебе хочется…

Обсуждение после прочтения:
1. Что для тебя означает темное озеро и темная вода?
2. Почему бобриха не боится ловушек?
3. Как слова могут влиять на твою уверенность?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, расслабления, 10 — максимально сильное напряжение.
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1. Лесное озеро — метафора человеческих ресурсов.
2. Бобриха и бобренок — тема эмоциональной привязанности и взросления.
3. Ловушки — препятствия и поиск их преодоления.
4. Семечки — сила позитивного мышления.

Можем исправлять ошибки

С какой целью читаем сказку:
1. Достижение состояния расслабления и преодоление последствий стресса с помощью управляемой визуализации и дыхательных техник.
2. Помощь при детских страхах и тревоге с применением метафор.
* * *
Мой хороший… вот и настала пора заглянуть в большой волшебный мир сказки. Делать это приятнее, позволяя себе постепенно расслабляться.
Как?
Давай я тебя научу.
Устраивайся поудобнее… закрой глазки… ведь с закрытыми глазами расслабляться легче — как будто ты засыпаешь. Помнишь это ощущение? Усталые глазки… тяжелые веки… (рассказчик зевает)…хорошо… Может быть, тебе захочется укутаться в одеяло с головой … просто слушай эту волшебную сказку и отдыхай. Не нужно прилагать никаких усилий — даже чтобы слышать мой голос. Просто позволь себе мягко погружаться… в сказку…
Жили-были… тааам, далеко-далеко… мумики… (рассказчик снова зевает).
И знай — пока ты слушаешь эту сказку, ты можешь отдыхать и чувствовать себя в полной безопасности.
У мумиков были очень странные жилища — похожие на бобровые хатки, только на суше. В их краях текли быстрые, чистые реки, а воздух был прозрачный и свежий.
Сделай глубокий вдох через нос… (рассказчик вдыхает)… и медленный выдох через рот… (рассказчик выдыхает).
Хорошо… ты все делаешь правильно.
Пока ты представляешь мумиков и места, где они живут, просто следуй за моим голосом… Почувствуй свои ступни… колени… бедра… спину… живот… грудь… шею… руки… голову.
Любопытно: что сейчас в теле расслабилось сильнее всего? (Шепотом.) Не нужно мне отвечать — просто обрати на это внимание… (Обычным голосом.) …Все тело — целиком.
С каждым выдохом из тела выходит усталость — словно пар на морозе… Помнишь, как зимой дышишь, а изо рта идет легкий пар?
Сделай еще один вдох… и на выдохе отпусти остатки усталости…
И чем глубже ты погружаешься, тем ярче становятся образы мумиков…
Вдох… (рассказчик вдыхает)… и выдохни усталость…
Интересно, кто из героев сказки сейчас появился перед тобой яснее других? Возможно, ты увидишь в нем что-то знакомое…
Это была муми-девочка, и звали ее Яна.
Однажды с Яной приключилась история. Она сделала ошибку… Какую?
Неправильно поняла других… и себя. И каждый раз, когда происходило что-то похожее, она будто бы проваливалась в кроличью нору — и снова становилась тем маленьким мумиком, которого привезли к бабушке.
Ах уж эти бабушкины пирожки с лесными ягодами… А каша?.. Мммм… А запах, когда бабушка варила суп… Лесные звери даже выходили из чащи — они знали: бабушка не прогонит, обязательно чем-нибудь угостит. Взамен они приносили ей дары леса: белки — орехи, мишки — грибы и малину.
Так вот…
Мама с папой привели Яну к бабушке… и оставили.
Они хотели немного отдохнуть, потому что много работали, но Яна была еще совсем маленькой — и очень испугалась. Ей показалось, что ее оставили навсегда.
Когда мы пугаемся, что происходит?
Правильно — сохнет горло, хочется кашлять… Глазки щиплет, и мы моргаем чаще.
Но откуда Яне было знать, что это всего лишь тревога? Ведь даже взрослые мумики не всегда понимают это.
И когда она выросла, в похожих ситуациях реагировала так же: кашляла, моргала, тревожилась…
А если бы тогда она поняла, что ее очень любят и никогда не бросят, она бы не волновалась совсем.
И сейчас, слушая мой голос, ты можешь почувствовать, как телу становится теплее… Словно лучики летнего солнца касаются тебя.
…А в это время, в сказке, бабушка укладывала Яну спать и рассказывала ей особую сказку.
Эта девочка очень любила котят.
И вот…
Там, в далеком городе, на лужайке под солнцем грелся рыжий котенок. Его шерстка светилась, как маленькое солнышко. Он сладко дремал, ощущая аромат свежескошенной травы.
Во сне он охотился на большую мышь…
Но вдруг — громкий звук!
Загудел трактор, и в небо взлетела огромная стая ворон…
Эти черные голодные птицы пугали всех. Они крали урожай, нападали даже на собак — и конечно, на котят.
Котенок проснулся. Шерсть встала дыбом.
Он вскочил и побежал — быстрее, быстрее — в подвал старого дома.
Он знал: нельзя оборачиваться!
В последний момент он нырнул в лаз под домом и оказался в прохладном темном погребе. Дрожащий, он прижался к старой корзине и замер.
…И вдруг послышались шаги. Шаги приближались, и из полумрака сверкнули два зеленых глаза.
— Меня зовут Том, — сказал большой кот. — Ты прячешься от ворон?
— Да… — тихо ответил малыш. — Я еле успел.
— Почему ты один? — строго спросил Том. — Разве ты не знал, что маленьким котятам нужно быть рядом со взрослыми?
— Я уснул на сене… а когда проснулся — все ушли.
Том кивнул:
— Пока не станет спокойно, останься здесь. Я тебя провожу потом. Ты замерз?
— Да…
Кот подошел, лег рядом и накрыл малыша пушистым хвостом.
Тепло… и уютно… Котенок больше не слышал страшных звуков.
А Том тихо запел…
– Муррррр… мурррр… мурррррр…
Каждая кошка поет такую песню своим котятам — чтобы они крепко спали и видели добрые сны.
Может, только коты понимают ее слова, но каждый ее звук поет о любви… и надежде… О том, что все будет хорошо.
А Яна… уже сладко спала.
И знала: теперь она может спокойно ездить в поездки, ведь родители ее очень любят.
И всегда будут рядом.
И она может спокойно засыпать…
А утром — с новыми мыслями, с новыми силами — делать то, что любит.
Ведь мы можем ошибаться…
Но мы можем и исправлять ошибки.
Спокойной ночи.

Обсуждение (после прочтения):
1. Почему котенок боялся ворон? У тебя есть такие страхи, как у него?
2. Что означают для тебя «бабушкины пирожки»?
3. Когда ты, как Яна, чувствуешь комок в горле?
4. Какой песней ты можешь поддержать себя в трудный момент?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, расслабления, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. «Кроличья нора» Яны — метафора травматичного опыта.
2. «Вороны» — проекция внешних угроз.
3. «Томас» — архетип защитника (внутренний или внешний).
4. «Бабушка» — символ безусловной любви.
5. «Мурлыкающая песня» — техника самоуспокоения.

Пенал и портфель

С какой целью читаем сказку:
1. Адаптация к изменениям (поступление в школу) через метафору «трамплина в будущее».
2. Работа со страхом ошибок — история об обмане бабушки и его последствиях.
3. Формирование ценности знаний через «волшебный пенал» как символ наследия.
4. Развитие ответственности — диалог о выборе и последствиях.
5. Снижение тревожности через образ «мудрого наставника» («Портфель»).
* * *
Здравствуй, малыш.
Я надеюсь, ты уютно устроился, укутался в одеяло и готов слушать сказку. Сказку про бобренка.
Наш бобренок уже стал совсем большим и сделал важный шаг — он пошел в школу.
Ты готов?
Тогда закрой глазки… сделай глубокий вдох… и спокойный выдох…
Ничто не мешает тебе слушать мой голос. Мы начинаем.
Охохонюшки…
Бобренок от неожиданности плюхнулся на попу.
Там, в темноте чулана, кто-то тяжело и грустно вздыхал.
— Кто здесь? — прошептал бобренок.
— А кого ты ищешь? — ответил голос из темноты.
По спине бобренка пробежали мурашки. Он немного осмелел:
— А вопросом на вопрос отвечать — невежливо. Меня бабушка так учила. Вот. — И почему-то отступил на шаг от двери.
— А ты ведь и не постучался, — раздался смешок из темноты.
Бобренку было страшно… но он знал, как бороться со страхом, — любопытством.
— Простите, — сказал он, — я не знал, что в нашем чулане кто-то живет.
— Да, забыли… забыли… — пробормотал кто-то, и голос его стал немного печальным. — А ты что здесь ищешь на ночь глядя?
— Вы знаете… а мы ведь даже не знакомы. А бабушка мне велела с незнакомцами не разговаривать.
— Портфель. Меня зовут Портфель, — сказал голос.
Бобренок шагнул вперед и поднял свечу.
Там, в углу, в паутине и пыли, стоял он — большой, коричневый, сморщенный, весь в мелких трещинках.
— Портфель? — удивился бобренок.
Его большие грустные «глаза»-карманы смотрели на бобренка с нежностью, как будто он был родным.
— Как ты похож на своего прадедушку, — прошептал Портфель.
— Ты знал моего прадедушку?! — воскликнул бобренок.
— Тише, бесенок, разбудишь всех, — мягко сказал Портфель. — Конечно, знал. Мы с ним были лучшие друзья. Сколько ледяных горок мы с ним покорили, сколько побед одержали!
Голос Портфеля стал тише и грустнее.
— А… прадедушка ходил в школу? — с удивлением спросил бобренок.
— Конечно. И стал уважаемым и мудрым. Только образованные бобрята пользуются авторитетом.
Знания — это не просто способ выжить. Это способ быть лучшим. И первым.
— Но ведь в школе скучно… и играть нельзя… — бобренок чуть не заплакал.
— Да, скучновато бывает, — вздохнул Портфель. — Зато школа — это как трамплин в будущее. Представляешь? Чем старательнее ты учишься, тем выше сможешь прыгнуть — в свою взрослую, интересную, наполненную жизнь.
Ты сможешь управлять, создавать, быть полезным, сильным…
Ты будешь строить свою жизнь сам. И заботиться о тех, кого любишь.
Портфель вздохнул.
— Что-то я разговорился… А ты-то как сюда попал на ночь глядя?
Бобренок опустил голову.
— Ну что ты насупился, как сыч? Рассказывай.
— Я… я бабушку обманул… — прошептал бобренок.
— Бабушку? — Портфель даже шевельнулся. — Обманул?
— Да… Я проголодался и поменял свой новенький пенал на «Сникерс». А бабушке сказал, что потерял его…
Она поверила и сказала, чтобы я взял старый пенал, который в чулане валяется … А я здесь никогда не был… Я не знаю, где его искать…
– Валяется — возмутился Портфель. — У меня ничего не валяется! Все по местам, все по полочкам!
И он открыл один из карманов.
Яркий свет ослепил бобренка — он даже отшатнулся. Это был металлический пенал. Настоящий.
— Таких больше не делают, — с гордостью сказал Портфель.
Бобренок подошел ближе.
Он увидел карандаши — идеально заточенные, с черным грифелем.
На них были буквы: Т, ТМ, М и цифры: 2, 4…
— Что это значит?.. — прошептал он.
Красный карандаш. Синий.
Циркуль — как рогатка.
Странная линейка — логарифмическая.
Резинка.
Он погружался все глубже и глубже в этот удивительный мир — мир знаний, умений и открытий…
Если ты любопытен — ты можешь узнать все.
Если хочешь — можешь научиться чему угодно. Главное — смотреть внимательнее. Все глубже… и глубже…
И вдруг — дзынь!
Бобренок услышал знакомый голос будильника.
— Подъем! Зарядка!
Он вскочил.
— Мне все это… приснилось? — подумал он с легким сожалением.
Но когда проходил мимо стола… Он увидел тот самый пенал. Большой. Блестящий.
Он сиял в лучах утреннего солнца.
Но это… уже совсем другая история.
А тебе — спать. Спать. Спать.
И ты уже знаешь: если тебе нужно будет в туалет, ты спокойно проснешься сам.
Как только почувствуешь, что внутри что-то беспокоит, просто встань и иди.
Очень хорошо.
А теперь — спать… спать… спать…
Пусть все хорошее из этой сказки останется внутри тебя, а все лишнее уйдет.
Даже если ты не все понял, твой внутренний разум понял все. Он знает, как сделать лучше.
Спать… спать… спать…

Обсуждение (после прочтения):
1. Почему Портфель грустил?
2. Что для тебя значит «быть забытым»?
3. Как трамплин в будущее связан с учебой?
4. Ты, как бобренок, боялся признать свою ошибку?
5. Кто для тебя Портфель? Он похож на мудрого наставника?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, расслабления, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Темный чулан — метафора страха перед чем-то новым, неизвестным.
2. Портфель — образ мудрости и связи поколений.
3. Обмен пенала — тема последствий нашего выбора.
4. Волшебные карандаши — образ ценности знаний.
5. Утренний пенал — символ надежды на изменения.

Победитель обиды

С какой целью читаем сказку:
1. Развитие ответственности — через историю о самостоятельном строительстве плотины.
2. Работа с упрямством и непониманием — как бобренок не слышал окружающих.
3. Развитие эмпатии — осознание, что «обиды» оказались добрыми посланиями.
4. Важность командной работы — создание «лесной бригады».
5. Связь труда и обучения — финальный урок отца: «помогу, если будешь хорошо учиться».
* * *
В одном сказочном лесу, на берегу волшебной речки, жила дружная семья бобров.
Папа строил плотину и дом, мама заботилась о детях — маленьких бобрятах.
Папу бобра в лесу очень уважали: он был деловитым, сильным и молчаливым — больше делал, чем говорил. Говорили, что он мог один повалить десятиметровую ель!
Подрастая, бобренок все больше восхищался отцом и мечтал стать таким же: настоящим Бобром-Строителем.
Чтобы доказать свою решимость и показать отцу, что он уже готов к важным делам, бобренок однажды ночью, когда все спали, тихонько собрал инструменты, захватил морковку на перекус, выпрыгнул из окна — и отправился искать свою речку. Там он хотел построить собственную плотину.
Как долго он шел и сколько всего повстречал на пути — неизвестно, но в конце концов вышел на берег прекрасного ручейка.
Ручеек весело журчал, огибая валуны и танцуя между камешками. Над водой склонилась ивушка, и все вокруг словно дышало волшебством.
Бобренок разложил инструменты и с энтузиазмом принялся за дело. Чтобы работа шла веселее, он надел наушники и включил любимую музыку.
Вот только одного он не учел — была глубокая ночь, и весь волшебный лес спал: стрекозы, бабочки, птички, даже рыбки под корягами…
Бобренок же шумел: пилил, строгал, стучал молотком. Покой ночного леса был нарушен. Жители леса проснулись, заворочались, но шум не прекращался.
А бобренок все пилил, все стучал — и даже не замечал, что мешает другим.
Утром он вернулся домой — усталый, но гордый. Он — как Папа!
Мама еле разбудила его, и весь день он клевал носом, дремал и с нетерпением ждал наступления новой ночи, чтобы продолжить стройку.
И снова ночью — звук пилы, удары молотка…
Лес снова не спал.
Жители пытались поговорить с бобренком, объяснить, что лучше строить днем. Но он не слышал — в наушниках звучала музыка.
Тогда лесные звери отправились за советом к Мудрой Сове, которая жила в дупле большого дуба. С собой прихватили угощения — чтобы задобрить старую Сову.
Выслушала их Сова, закрыла огромные глаза, долго молчала…
Потом повернула голову, распахнула глаза и сказала:
— Раз он не слышит — напишите ему.
Обрадовались звери такому совету! Каждый стал писать послание: кто — на морковке, кто — на яблоке, а кто и на полешке.
Все письма звери стали бросать на стройку, надеясь, что Бобренок прочитает.
Но наш герой, увидев, что в него что-то летит, подумал:
– Обиделись… злятся… Не хотят, чтобы я строил!
Ему стало грустно. Он обиделся:
– Я же стараюсь! Добро делаю! Плотину строю! А они… неблагодарные!
Но стройку не бросил. Все «письма» он собирал в мешок, уносил домой, но читать не успевал — уставал до изнеможения.
Так за несколько дней мешок стал большим и тяжелым.
Бобренок таскал его повсюду, боясь, что родители узнают о его тайной стройке.
Однажды утром мама пришла разбудить сыночка, а его нет в кроватке.
Она бросилась искать и увидела его у самого порога — придавленного огромным мешком.
Сняла мама мешок, подняла бобренка:
— Что это за мешок такой тяжелый?
— Это… мои обиды, — прошептал он.
– Что? — переспросила удивленная мама.
— Оби-ды… — снова тихо сказал бобренок, сдерживая слезы.
И он рассказал ей всю историю.
А мама… мама оказалась тоже очень мудрой.
— Давай посмотрим, что в твоих «обидах», — предложила она.
Они открыли мешок.
А там — вовсе не обиды!
Там были:
— теплые пожелания поскорее закончить стройку,
— добрые советы,
— предложения о помощи,
— угощения — яблоки, морковки, орешки…
Бобренок просиял.
Он все понял.
Не злость это была, не обида, а забота. Он просто не услышал, не догадался.
На следующий вечер он вышел на полянку, поклонился всем и сказал:
– Простите меня. Я вас не слышал. Спасибо вам за поддержку!
Он собрал команду: зайчат, бельчат, даже кроты помогали — рыли ходы под сваи.
Работа пошла весело и быстро! Уже через семь дней стояла плотина — настоящая!
На открытие пригласили старших бобров.
Те были поражены: какая работа, какая дружба, какая команда!
Они вручили всем участникам настоящие строительные каски, а бобренку — особую: с инициалами «Б. С.» — Бобер-Строитель.
Папа сказал:
— С этого дня ты можешь помогать мне на взрослой стройке… если будешь хорошо учиться в школе.
А бобренок был счастлив.
Он стал не просто строителем, а победителем обиды.

Обсуждение (после прочтения):
1. Почему бобренок работал ночью? Что это значит?
2. Как «каски» связаны со взрослением?
3. Ты когда-нибудь чувствовал, как бобренок, что тебя не понимают?
4. В твоей жизни кто-нибудь похож на мудрую Сову или лесную бригаду?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, расслабления, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Ночные работы — метафора внутренних усилий человека.
2. Наушники — символ неумения слышать.
3. Мешок — проекция негативных ожиданий.
4. Бригада зверят — пример важности сотрудничества.
5. Строительные каски — метафора признания достигнутых результатов и достижений.

Радость, успех и любовь

С какой целью читаем сказку:
1. Развитие темы поиска своего пути на фоне конфликта между ожиданиями родителей и собственными желаниями.
2. Работа с родительскими проекциями, а именно как страхи отца влияют на состояние ребенка.
3. Формирование ценностей на примере различий между славой, успехом и истинным призванием.
4. Поддержка творческого самовыражения — важность хороших идей, помогающих людям.
* * *
Давным-давно, так давно, что уже никто из живущих не помнил, когда это было, в маленькой китайской деревушке жила простая семья.
Отец мастерил фейерверки и хлопушки, чтобы каждый праздник был ярким, громким и красочным. По древнему поверью, фейерверки отгоняли злых духов, неудачи и болезни.
Мама ухаживала за огородом, чтобы в доме всегда была еда, и следила за чистотой, ведь в чистом доме живет благополучие.
И был у них маленький сын.
Иногда он помогал маме по хозяйству и особенно радовался, когда она пекла пирожки с рисом. А иногда помогал папе — скручивал бумагу, собирал фитили, даже подсыпал порох.
Папа часто наставлял его:
— Пока ты маленький, никто не замечает тебя, — говорил он. — Но когда ты создаешь фейерверк, запускаешь его и он вспыхивает в небе, все видят, что ты есть!
— Как же так, папа? — удивлялся сын. — Фейерверк ведь только один раз взрывается, пусть и ярко. А потом — все. До следующего праздника о нем уже забыли. Разве то, что сверкает и гремит, делает человека важным?
— Конечно! — горячился отец. — Посмотри на тех, кто работает на рисовых полях. Думаешь, они об этом задумываются? И разве их жизнь сладка?
Сын задумался. Может, папа и прав.
Но тут он вспомнил, как тяжело трудятся люди на полях и как, несмотря на это, поют они песни, смеются, помогают друг другу. Их жизнь — не яркая, но живая.
Маленький сын почувствовал грусть. Ему не хотелось всю жизнь делать фейерверки.
Он любил наблюдать, как на соседней речке крутится водяная мельница — словно волшебство: вода толкает большое колесо, оно приводит в движение жернова, которые превращают рис в муку.
«Сколько всего полезного можно сделать, — подумал он. — Ведь даже для тех, кто на полях, можно придумать такие вещи, чтобы у них было больше отдыха и песен…»
Настроение улучшилось. Он вернулся домой, спрятался в своей комнате и начал складывать бумажных журавликов.
Мама как-то сказала, что если загадать желание и сделать журавлика, оно обязательно сбудется.
Он аккуратно свернул одного, закрыл глаза — и быстро уснул.

Сон
Снилось ему, будто огромный красный дракон подхватил его и унес высоко в небо — туда, где живут боги. Чем выше поднимался мальчик, тем меньше становился его дом, его деревня — маленькой точкой на земле.
Он увидел, что вокруг есть другие деревни, реки, горы, леса… Мир был огромен.
В облаках, скрытый от людских глаз, появился храм.
Дракон мягко опустил мальчика у входа и исчез.
Храм был огромным. Мальчик растерялся, но двери распахнулись сами.
Внутри — теплый воздух, аромат цветов и умиротворение. По саду извивалась тропинка, которая вела к зданию.
Там, на высоких подушках, сидели три феи.
Они беседовали, но, увидев мальчика, замолчали и внимательно посмотрели на него.
Мальчик поклонился.
— Здравствуй, маленький сын, — сказали они с улыбкой.
В руках у одной из них был тот самый бумажный журавлик.
— Я — Радость, — сказала первая.
— А я — Успех, — кивнула вторая.
— А я — Любовь, — сказала третья.
Любовь заговорила первой:
— Твой журавлик донес до нас твое желание. Мы хотим помочь тебе.
Мальчик вздохнул.
— Я не знаю, что мне делать. Папа говорит, что я должен делать фейерверки, иначе меня никто не заметит. А я… Я хочу помогать людям. Хочу изобретать что-то новое — новые мельницы, грабли, лейки… чтобы у всех было больше времени для радости. Но папа сердится потому, что я думаю иначе.
Любовь мягко сказала:
— Посмотри в чан с водой перед тобой. Кого ты там видишь?
— Себя, — ответил мальчик.
— А теперь представь, что в эту воду смотрит твой отец. Кого он видит?
— Меня… — задумался мальчик. — Только не настоящего. Того, каким он хочет меня видеть.
— А почему он так хочет?
— Потому что боится, что меня забудут… — мальчик удивился, сказав это вслух. — Но это его страх. А не мой…
— Именно, — кивнула Любовь. — Родители часто видят не детей, а свои страхи. Они хотят уберечь, но забывают — ты не их отражение. Ты — это ты.
Радость добавила:
— А ты хочешь делать то, от чего улыбаются другие. И тебе самому становится тепло.
— Да! — оживился мальчик. — Тогда все будут жить легче. Мы сможем больше бывать вместе. Мама будет печь пироги, и деревня станет счастливее.
Тогда Успех сказал:
— Значит, ты знаешь, что делать.
Ты не станешь как папа. Твоя дорога — другая.
И ты заметил? Рядом с нами нет Славы. Потому что Слава — это призрак. Она как фейерверк: вспыхивает и исчезает.
Она не кормит. Не согревает. Она временна.
— Но если я просто буду делать доброе дело — меня не заметят?
— Заметят. Твои руки принесут тебе доброе имя. Люди будут искать тебя, чтобы ты помог, и в этом и будет твой успех.
Успех — это когда ты хорошо делаешь то, что любишь, и этим меняешь жизни других. А Слава пусть летит в небо — как фейерверк. Мы же остаемся с тобой.
Мальчик подумал… и проснулся.

Пробуждение
Он лежал в своей кровати. В своей комнате. У окна. Рядом на столе лежал бумажный журавлик.

Обсуждение (после прочтения):
1. Как ты понимаешь, что такое храм в облаках?
2. Как фейерверки и мельницы связаны с выбором жизненного пути?
3. Когда ты чувствовал, что твои мечты «неправильные»?
4. Кто в твоей жизни похож на людей, которые дарят радость или любовь?
5. Как ты понимаешь, каким бывает успех?
6. Тебе нравится Успех? Какие у тебя были успехи?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, расслабления, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Фейерверки — символ яркости.
2. Бумажный журавлик — вера в мечту.
3. Чан с водой — метафора стремления к самопониманию.
4. Три божества — баланс внутренних ценностей.
5. Мельница — созидание, приносящее пользу.

Секрет мужества

С какой целью читаем сказку:
1. Развитие чувства безопасности.
2. Формирование доверия к миру и мотивации поддерживать диалог с окружающими людьми.
3. Работа с моральными качествами на примере мужества, понимания других.
4. Снятие тревожности несмотря на наличие жизненных трудностей.
5. Поддержка позитивного мышления о своем будущем.
* * *
Устраивайся поудобнее… Закрывай глазки. Сегодня я расскажу тебе историю о новых обитателях леса у озера.
Ты ведь уже слышал о семействе бобров, которое давно живет в этих краях и заслужило уважение всех лесных жителей?
А сегодня… мы перенесемся на другой берег озера…
Пока ты кутаешься в одеяло, сворачиваешься калачиком или просто слушаешь, знай: тебе не нужно ни о чем думать. Даже не нужно специально вслушиваться в мой голос или пытаться понять каждое слово…
Ты можешь просто позволить себе отпускать все лишнее, расслабляться… и медленно — очень медленно — погружаться в сказку…
На том берегу поселилось новое бобровое семейство.
Мама-бобриха была очень сильной и очень мужественной.
Ты, может, удивишься: «Как это — маме быть мужественной?»
А все просто: мужество — это не о сиде. Мужество — это об ответственности. Не каждый взрослый бобер может взять ее на себя. А она — взяла.
Она была ловкой, быстрой, умелой. И надо признаться, не просто везучей. Нет. То, что другие списали бы на удачу, у нее было делом опыта, терпения и умения.
На ее столе всегда были свежая рыбка и речные раки — ее бобренок обожал их.
И потому мама-бобриха умела находить самые скрытые, самые тихие места, где прячется рыба: быстрая, осторожная, как будто невидимая…
Ты думаешь, это просто? О нет…
Но у нее был секрет.
Она умела разговаривать с другими мирами. С миром камней. С миром деревьев и растений. С миром птиц, насекомых… И даже… (но это мы пока оставим в стороне) — с миром страшных двуногих.
Однажды мама-бобриха очень устала. Она свернулась клубочком у корней дерева… и незаметно задремала.
И приснился ей удивительный сон…
Будто дерево опустило свои ветви, обернувшись шатром. Теперь ее никто не мог увидеть, а ведь в лесу одной быть опасно.
Сон был холодный — словно выпал снег и озеро вот-вот замерзнет, схватится льдом. А хатка, безопасный дом, — далеко. И добраться до него она не успевает…
Ты знал, что вход в бобровую хатку всегда под водой? Это надежная защита, проверенная временем.
Но сейчас это не важно.
Сейчас ты просто можешь представить, как бобриха спит под огромной кроной дерева…
Снежинки медленно, нежно ложатся на ветви…
И ее накрывает бооольшооой сугроб…
А она все глубже погружается в сон…
Так же, как и ты можешь позволить себе засыпать… Тихо… спокойно…
— Баю-бай… — шепчет дерево.
— Спи, родная… Спи, красивая…
Бобриха спала…
Может, час… может, день… а может, целую зиму.
Проснувшись, она умылась, выбралась наружу… и ушла.
Ушла из того странного места, где сны были реальностью, а реальность — сном. Где ее внутренний мир — ее бессознательное — взял все самое полезное…
А все лишнее, мешающее, отвалилось и опало, как осенью опадают листья.
И вот теперь… даже не осознавая этого… мама-бобриха владела очень важным секретом.
Секретом мужества.
Что это за секрет?
Может, это умение идти вперед, даже когда страшно.
Может, мягкость и твердость в одном сердце.
А может, умение слушать себя и заботиться… о себе и о других.
Сегодня мы не пойдем за ней дальше. Сегодня ты отдыхаешь.
Ты можешь позволить себе погружаться в свои фантазии… или в сон…
И прошептать про себя:
«У меня все получится. Нет преград. Нет ошибок — есть опыт. Я готов принять все лучшее, что приготовил мне завтрашний день».
Спи… засыпай…
А мама-бобриха тихонько подошла, обняла тебя лапками и прошептала:
— Спокойной ночи, мой маленький. Все будет хорошо.

Обсуждение (после прочтения):
1. Создает ли чувство безопасности вход в хатку под водой?
2. Что значит «быть в безопасности»?
3. Как разговор с окружающим миром помогает быть вместе с другими людьми?
4. Ты можешь вспомнить, когда ты, как бобриха из сказки, чувствовал себя «укутанным» заботой?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, расслабления, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Подводный вход в хатку — необходимость иногда прятаться и восстанавливать свои силы.
2. Снежный сугроб — метафора возникших временных трудностей.
3. Разговор с мирами — открытая коммуникация с теми, кто тебя окружает или находится где-то далеко.
4. Прогрызть выход — активное преодоление препятствий.
5. Объятия бобрихи — телесный символ безопасности, тепла и комфорта.

Спасатель

С какой целью читаем сказку:
1. Поиск внутренних возможностей для преодоления страха изменений.
2. Поиск своего предназначения — жизненного пути.
3. Формирование представлений о социальном взаимодействии.
4. Улучшение самооценки и позитивного отношения к своим возможностям.
5. Развитие способности к внутренней трансформации и внешней адаптация.
* * *
Далеко-далеко, в синих просторах океана, среди кораллов и островов, бурь и штилей, опасных мелей с острыми камнями жил-был Кораблик.
Обыкновенный, деревянный, трехпалубный, с высокими мачтами, устремленными к облакам. А паруса… Когда ветер надувал их, Кораблик становился похожим на белую птицу, летящую над волнами.
Когда-то он был на службе: перевозил тяжелые грузы и угрюмых, скучных людей. Кораблику было непонятно, как можно, купаясь в солнечных лучах и соленых брызгах, оставаться такими мрачными… Он мечтал: скорее бы в порт, сбросить груз — и забыться. Выпить ароматного рома… потанцевать с Бригантиной…
Но служба есть служба.
Годы шли, и однажды Кораблик заметил, что в море все чаще появляются стальные чудовища. Громоздкие, черные, с дымом из труб. Холодные и надменные. А деревянные фрегаты… списывали на дрова.
Ужасно. Несправедливо.
Ведь в каждом корабле было столько силы, столько воспоминаний…
Но прогресс не спрашивает.
Море стало грустным. Корабли один за другим затихали в гаванях, дожидаясь своей участи.
Однажды ночью, когда порт погрузился в сон, Кораблик ворочался на волнах. Скрипел, вздыхал, морщился от боли в старых швах. И вдруг — сквозь дрему — услышал разговор двух бакланов:
— Говорят, есть острова, где сбываются все желания…
— Да только путь туда никто не помнит. Романтиков мало, искателей счастья — много…
И будто молния прошила Кораблик изнутри:
— Нет! Я не хочу просто гнить у пирса, среди сточных вод! Лучше разбиться о рифы, чем ждать, пока меня распилят!
Он рванулся изо всех сил, порвал канаты… и скрылся в предрассветном тумане.
Сбежал от сторожевого катера. Скрылся от насмешек железных монстров. Ушел.
Сначала Кораблик скучал по друзьям… особенно по Бригантине.
Время стало вязким — день сменял ночь, ночь день, все слилось в тягучее ожидание.
Он плыл, не зная куда. В надежде. В поиске.
И вот однажды — тревожный сигнал разорвал тишину:
SOS. SOS. SOS. Терпим бедствие. Помогите!
Кораблик расправил антенны, напрягся и рванул в направлении сигнала.
Он пробивался сквозь шторм, сквозь ветра и волны, пока вдруг не оказался в странном месте…
Там царила мертвая тишина. Ни звука, ни движения. Только затонувшие корабли.
Кораблик замер.
Эти корабли… когда-то они тоже плыли, мечтали, боролись с бурей. Жили.
И вдруг — все оборвалось. Может, даже до того, как началось по-настоящему.
И — снова SOS. Сигнал где-то рядом. Кораблик встрепенулся. Направился туда.
Он увидел лодку. Маленькую, почти игрушечную. А в ней — целая семья: папа-филин, мама-крольчиха, маленькая принцесса и… обезьянка.
— Чем могу быть полезен? — вежливо спросил Кораблик.
— Приказываю отвезти нас домой! Быстро! — капризно заявила принцесса, топнув ножкой и чуть не выпав за борт.
Кораблик едва не перевернулся… от смеха.
— Разве так просят? — попытался он начать диалог.
— Пааапа!! Он меня не слушается! Ааа! — закричала принцесса.
— Уф, ну что ты расстраиваешься, — буркнул филин. — Это же просто куча досок.
Мама-крольчиха вмешалась:
— Что вы! Как вы можете! Мы в беде! Нужно уважать спасателей…
Начался переполох. Крик, гвалт… Только маленькая обезьянка тихонько перебралась по канату к самому уху Кораблика и прошептала:
— Пожалуйста, помоги нам. Мы заблудились. А значит — в беде.
— А куда вам нужно? — спросил Кораблик.
— Не знаю… — задумчиво ответила обезьянка.
— А кто знает?
— Кажется… все. И никто.
Кораблик задумался. Он видел многое. И потому спросил спокойно:
— Хорошо. Чем конкретно я могу вам помочь?
— Приказываю доставить нас на чудесный остров! — снова скомандовала принцесса.
— А зачем вам туда? — мягко поинтересовался Кораблик.
— Я скажу на ушко, — прошептала девочка.
Он наклонился всем корпусом.
— Там живет колдун. Он может нас расколдовать.
— Вы… заколдованы? — удивился Кораблик.
— Да. Я вынуждена капризничать. А сестренка — молчать.
— Зачем?
— Чтобы досталось… Любви.
— Любви?
— Да. Любовь — это как… роса на цветке.
— Странно, — сказал Кораблик. — Я думал, как ветер в открытом море…
Он задумался, затем улыбнулся:
— Ну что ж. Вперед.
Он опустил трап. Семья поднялась на борт. Ветер надул паруса, и Кораблик понес их сквозь волны.
Семь дней и ночей они плыли. И тут вдали показался остров: отвесные скалы, ни одной бухты, ни речушки.
— Как быть? — обеспокоенно спросила мама-крольчиха. — Очень не хочется покидать такой надежный корабль…
— А давайте… приделаем ему колеса! — предложил папа-филин.
— Ничего не выйдет! — закапризничала принцесса.
— А ты попробуй, — прошептал Кораблик. — Просто попробуй. Посмотри, что получится.
— Итак, все за работу! — скомандовал папа.
Мама суетилась, распределяла задачи. Работали долго…
И вот — Кораблик обрел деревянные колеса.
Он удивился:
— Я могу ехать… по земле?
И покатился по берегу — навстречу неизведанному.

Обсуждение (после прочтения):
1. Почему кораблик боялся «стальных чудовищ»? Что они для тебя символизируют?
2. Как «руины кораблей» связаны с несбывшимися мечтами?
3. Когда ты, как кораблик, чувствовал себя «не в своей стихии»?
4. Кто в твоей жизни похож на «обезьянку» — тихо подсказывает верный путь?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, расслабления, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Стальные корабли — символ влияния прогресса или конкуренции.
2. SOS-сигнал — момент, когда можно попросить о помощи.
3. Заколдованная семья — личные роли, которые мешают быть самим собой.
4. Колеса у корабля — способность адаптироваться в самых разных условиях.
5. Остров колдуна — метафора внутренних изменений.

Стать лучше

С какой целью читаем сказку:
1. Поддержание самооценки при реализации идеи соревнования с самим собой, но «вчерашним».
2. Психологическая поддержка в преодолении чувств обиды и зависти.
3. Развитие лидерских качеств с личным ориентиром на ответственности.
4. Снижение тревожности как условия для внутреннего роста.
5. Поддержка мотивации с целью ежедневного маленького прогресса.
* * *
Ты можешь укладываться спать. Пора отдохнуть. Сегодня я расскажу тебе продолжение истории про бобренка. Надеюсь, ты уютно устроился в своей постельке? Да-да, ложись поудобнее… замечательно.
Ты помнишь историю о том, кто живет в чулане, вздыхает по ночам и ворочается? Это — Портфель. Ты уже знаешь, как бобренок случайно с ним познакомился и как старый Портфель однажды его выручил.
А сегодня ты услышишь продолжение. Но не спеши. Ты уже закрыл глазки? Ведь сказки с закрытыми глазами слушать особенно приятно. Укутайся потеплее… хорошо. Замечательно. И теперь ты попробуй задремать.
Когда глаза закрываются, все тело расслабляется. Становится спокойно и хорошо. И где-то глубоко внутри ты знаешь: есть внутренний контролер, который обязательно разбудит тебя, когда это будет нужно.
Маленький бобренок хлюпал своим носиком. Слезки, словно град, катились по его пушистым щечкам.
— Ну что? Что случилось? — услышал он мягкий, чуть ворчливый голос из дальнего конца чулана.
— Меня… — всхлипывал бобренок. — Меня поставили в конец шеренги! В самый конец!
— Что? — переспросил Портфель. — В конец? И что?
— А я хотел быть первым! — чуть не закричал бобренок, но тут же вспомнил, что бабушка уже спит, и прошептал: — Вместо меня поставили этого выскочку Кольку. Он зануда!
Портфель почесал свое коричневое, в мелкую трещинку брюхо:
— Ну и что?
— Ты ничего не понимаешь! — прошептал бобренок. — Мне обидно… А учительница все время хвалит не меня, а других. Даже маршировать поставили только самых рослых. А я маленький. В прадеда пошел. Но ведь крепкий!
— Тише, тише. Ты бабушку разбудишь, — проворчал Портфель, прислушиваясь. Из спальни бабушки не доносилось ни звука.
— Давай по порядку, — сказал Портфель порылся в своих волшебных бездонных карманах. Через какое-то время он достал потрепанный блокнот и старый карандаш.
— Я слушаю, — сказал он.
Бобренок начал рассказывать. О том, как учитель хвалит других, а он все время как будто в тени. Как он старается, но не чувствует, что это замечают. И как тяжело быть в конце, когда так хочется быть впереди.
Портфель выслушал его, замолчал. Он будто задумался. А потом снова полез в карман. И вдруг… что-то блеснуло.
Бобренок удивленно посмотрел: в лапе у Портфеля лежала звездочка. Пятиконечная, старая, но все еще яркая. В середине был портрет мальчика.
— Это волшебная звездочка, — тихо сказал Портфель. — Когда-то такие вручались лучшим. Тем, кто не боялся трудностей. Кто умел помогать. Кто был настоящим лидером.
— Лидером? А что это — быть лучшим? — спросил бобренок.
— Лучший — это не тот, кто сильнее других, — улыбнулся Портфель. — Это тот, кто каждый день становится лучше, чем он был вчера.
— Не понимаю…
— Вот вчера ты мог отжаться один раз, а сегодня — два. Стал лучше? Да! А если ты выучил сегодня одну новую букву, ты стал умнее, чем вчера. Понимаешь?
— Так… лучший — это не «лучше других»?
— Конечно нет. Лучший — это тот, кто растет для себя, а не ради похвалы.
Бобренок задумался.
— А я так смогу?
— А ты хочешь? — спросил Портфель.
— Хочу.
— Тогда начнем с малого. Нарисуй себе точку отсчета. Сколько ты можешь отжаться сегодня? А завтра сделай на одно больше. Через год ты удивишься, как далеко шагнул. Главное — делай понемногу, но каждый день.
— Ас Колькой тогда… не надо сравнивать?
— Только с самим собой, — мягко сказал Портфель.
Бобренок почесал за ухом, глянул на часы:
— Ой! Уже спать пора.
— И правда, — зевнул Портфель. — Пора.
Он разжал лапу и протянул звездочку:
— Возьми. Это звездочка твоего прадедушки. Он был настоящим лидером.
— Я тоже хочу быть лидером, — прошептал бобренок и прижал звездочку к груди. Его глаза закрывались. Его тело погружалось в дрему.
Спать, спать, спать…
Зная, что когда придет нужный момент, он встанет и сделает все, что нужно.

Обсуждение (после прочтения):
1. Почему звезда была «красная и потертая»? Что она значит?
2. Как «карманы портфеля» связаны с представлениями о мудрости?
3. Была ли у тебя такая ситуация, как у бобренка, — ты злился, потому что тебя не признали в общих делах первым?
4. Кто в твоей жизни похож на портфель, то есть умеет спокойно объяснять важные вещи?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, расслабления, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Шеренга — метафора социальных стереотипов об успехе, личных достижениях.
2. Звезда прадеда — связь поколений, наследия как ценности.
3. Блокнот и карандаш — инструменты саморефлексии.
4. Сравнение «с собой вчерашним» — психологическая профилактика чувства зависти.
5. Сон со звездой — развитие чувства уверенности в себе и своем потенциале.

Ты сегодня волшебник

С какой целью читаем сказку:
1. Развитие уверенности в своих внутренних силах.
2. Поддержка чувства безопасности.
3. Активация внутренних детских ресурсов.
4. Развитие воображения для самоисследования.
5. Постепенное погружение в состояние приятного расслабления для лучшего сна и отдыха.
* * *
Ты бы хотел сегодня погрузиться в сказку? Почувствовать волшебство, стать героем, а потом — спокойно и сладко уснуть? Очень хорошо.
Ложись поудобнее. Закутайся в одеяло или плед. Потянись. Очень хорошо. Замечательно. Все правильно.
Теперь закрой глаза. Ведь с закрытыми глазами сказку слушать гораздо интереснее. А дрема приходит сама, как всегда, когда ты ложишься в кровать, накрываешься одеялом и просто позволяешь себе отдыхать.
Сегодня я расскажу тебе историю про мальчика, которого звали Андрей. Он был очень любознательным и мечтал стать ученым. А ученые — это настоящие волшебники.
Знаешь, многие великие открытия совершаются случайно. По ошибке. Но не все ошибки — это плохо. Иногда ошибка приводит к чуду.
Так случилось с дедушкой по имени Бернар. Он был ученым и изобрел… йод. Тот самый, коричневый, которым иногда прижигают ранки. Но помог ему сделать открытие… кот.
Однажды кот испугался и прыгнул прямо на лабораторный стол. Пробирки разбились. Смешались разные вещества: зола водорослей, серная кислота… Поднялся фиолетовый пар. А потом — чудо! Пар превратился в черно-фиолетовые кристаллики. Это и был йод.
Да, случайность. Но благодаря ей было спасено много жизней.
А теперь вернемся к Андрею.
Однажды он гулял недалеко от дома и вдруг увидел муравейник. Он подошел ближе. И услышал писк:
— Осторожнее, великан! Ты нас можешь раздавить!
— Кто это? — испугался Андрей.
— Мы, муравьишки!
— Вы умеете разговаривать?
— Конечно. Просто люди не всегда умеют слушать.
— А можно мне вас увидеть?
— Можно. Но предупреждаем: путешествие может быть долгим.
— Я согласен!
Муравей загадочно улыбнулся:
— Тогда просто слушай мой голос. Представь лестницу. Всего из десяти ступенек. Представь, что ты стоишь наверху. На каждый счет ты будешь спускаться все ниже… и становиться все меньше — в сказке. Но оставайся большим в настоящем.
Андрей кивнул. И началось волшебство:
Один… шаг вниз.
Два… еще глубже.
Три… тело расслабляется.
Четыре… все постороннее исчезает.
Пять… половина пути.
Шесть… спокойствие.
Семь… еще легче.
Восемь… ты почти рядом.
Девять… уже почти такой же маленький, как муравьишки.
Десять… ты теперь с ними одного роста.
Теперь Андрей мог отправиться в их удивительный мир. А ты? Ты — волшебник. Ты умеешь расслабляться. Ты умеешь слушать. Ты умеешь становиться сильнее и спокойнее, когда тебе это нужно.
Муравьишка подмигнул:
— Не забывай: волшебство начинается с желания слушать.
И как только ты захочешь вернуться сюда, просто закрой глаза и снова спустись по лестнице. Ведь ты — волшебник. И все, что волновало… уходит. А вместо этого приходит уверенность и спокойствие.
Спать, спать, спать…
Ты в безопасности. Тебя оберегают. Все хорошо.

Обсуждение (после прочтения):
1. Что может обозначать образ черного сказочного туннеля?
2. Почему муравей оказался волшебником?
3. Какие чувства ты испытывал, представляя лестницу, на которой можно уменьшаться в своем размере?
4. Когда ты в жизни чувствовал себя похожим на волшебника?
5. В каких ситуациях можно использовать лестницу, которая позволяет почувствовать расслабление?
6. Как муравьиная мудрость может помочь человеку в реальной жизни?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, расслабления, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Лестница с 10 ступенями — погружение в спокойное состояние.
2. Образ муравейника — метафора активного внутреннего состояния и включенности в общие процессы.
3. История про йод — принятие наличия несовершенства.
4. Волшебник внутри — чувство уверенности в себе и внутренних сил.
5. Черный туннель — метафора перехода в новое состояние.

Убежище

С какой целью читаем сказку:
1. Развитие психической саморегуляции для управления эмоциями.
2. Создание безопасного пространства с помощью метафоры убежища из подручных материалов.
3. Формирование представлений о связи поколений.
4. Постепенное погружение в состояние приятного расслабления для лучшего сна и отдыха.
* * *
Сегодня я хочу рассказать тебе одну необычную историю. Она произошла в небольшом городке с мальчиком, очень похожим на многих других детей.
Устраивайся поудобнее… хорошо… Возможно, именно сегодня тебе будет особенно приятно слушать эту сказку. Может быть, ты позволишь себе открыть что-то новое… волшебное… Или найдешь внутри себя то, что однажды обязательно поможет тебе.
Ты можешь прикрыть глаза (взрослый прикрывает глаза)… или слушать сказку с открытыми глазами. Не важно. Главное — чтобы тебе было удобно. Ты можешь просто слушать… зная, что можно слушать и отдыхать одновременно.
Представь: ты лежишь в уютной кроватке… или сидишь в кресле, укутанный в теплый плед… (Читающий движениями показывает, как кутается, и начинает дышать медленнее, спокойнее… может даже зевнуть… и потянуться.)
Тебе не нужно прилагать никаких усилий. Даже усилий, чтобы слышать мой голос. Просто позволь себе… оказаться… в сказке. Позволь себе видеть образы… фантазировать… смелее… еще ярче…
Ведь пока ты слушаешь, ты в полной безопасности. Даже если за окном слышны какие-то звуки, это не важно. Потому что здесь, сейчас, рядом со мной, ты в безопасности.
И мы можем сочинять эту сказку вместе.
Я — рассказывая…
А ты — создавая героев в своей фантазии.
И при этом — отдыхая.
И расслабляясь… так глубоко, как ты хочешь прямо сейчас. (Читающий показывает полное расслабление).
А теперь — приготовься. Мы с тобой отправляемся в путешествие. Ведь где-то там… (рукой указывает вдаль) живут герои этой сказки.
Но прежде чем отправиться, давай сделаем глубокий вдох (читающий делает вдох через нос)… И свободный выдох… (на четыре счета, через рот: раз, два, три, четыре…)
Повторим это несколько раз. Дышим вместе: вдох… и выдох… вдох… и выдох… (пять дыхательных циклов).
Ты все делаешь правильно.
Почувствуй:
свои ступни…
колени…
бедра…
спину…
живот…
грудь…
шею…
руки…
голову…
Все тело целиком.
С каждым выдохом из него уходит напряжение и усталость. Интересно… какая часть твоего тела расслабляется быстрее всего?
Хорошо. Сделай еще один глубокий вдох… и с выдохом отпусти все лишнее — напряжение, тревогу, усталость.
Ты все делаешь прекрасно.
Когда ты дышишь спокойно (выделить голосом) и легко (выделить голосом), ты расслабляешься…
И может быть, вспоминаешь Егорку.
Того самого, который однажды нашел волшебный Дом и котенка с глазами как зеленые блюдца. Ты ведь помнишь волшебный секрет, о котором Дом рассказал Егорке?
Можно петь слова. Перед тем, как что-то сказать, набери воздух… и произнеси слова на выдохе… И пе-е-е-еть…
Тя-а-а-а-а-нуть ка-а-а-ж-дое сло-о-о-во…
(Читающий поет.)
Возможно, тебе захочется спеть со мной:
До-о-о-ом… Коте-е-е-но-о-о-к… Ма-а-а-а-ма-а-а… Па-а-а-а-па-а-а…
Ты помнишь, как Егорка бежал домой и повторял волшебный рецепт:
«Перед тем, как что-то сказать, набери воздуха… и пой слова на выдохе!»
И вот — путешествие начинается.
Родители Егорки сегодня задерживались. И он начал немного волноваться:
«Почему они не приходят?..»
Он уже хотел набрать номер, как вдруг…
Занавеска колыхнулась.
— Кто там? — спросил Егорка.
Тишина. Сердце застучало чуть громче. Оставаться дома одному — дело новое. Он только недавно начал этому учиться.
Он вспомнил, как в прошлый раз гремел гром — так сильно, что казалось, будто вот-вот лопнут окна.
Бабах… бабах…
И тут он услышал внутри себя голос, как будто говорил котенок:
– Построй убежище!
Егорка посмотрел на черного котенка.
Котенок молчал, но Егорка все понял.
Он знал — кот разговаривает мысленно, телепатически.
И понимал: лучший способ защитить себя и скоротать время — это построить домик.
— Домик?.. Из чего? — удивился Егорка.
Но руки уже начали действовать.
Он поставил стулья, один за другим. Сдвинул их ближе. Накрыл все пледами. Принес подушки… и одеяло.
Темно… Но уютно.
Он пошел в спальню и принес настольный светильник. Поставил его в угол своего нового убежища…
И включил.
О чудо!
Свет! Уют! Тепло.
Он забрался внутрь, обнял подушку. Принес книжку. Позвал котенка.
Теперь это была настоящая крепость.
Гром снаружи стал совсем тихим — едва слышным.
Здесь было спокойно. Хорошо.
Правда немного тесно — но только чуть-чуть.
Он читал котенку сказку. Про других ребят. Про далекий город.
Про дружбу и удивительные приключения.
И вот — родители вернулись.
Но Егорка был так увлечен, что даже не заметил.
Папа приоткрыл покрывало. Заглянул внутрь.
Увидел, как внутри домика уютно горит свет.
Егорка лежит, укутанный в плед, сопит.
Книга раскрыта у него на груди.
А губы Егорки что-то шепчут во сне…
Если прислушаться, можно услышать:
«Перед тем, как что-то сказать… набери воздух… и пой слова на выдохе…»
Мама с папой переглянулись.
Мама села рядом, взяла книгу…
И вдруг тоже закрыла глаза.
И — то ли сон, то ли воспоминание из детства…
Она представляла, как строит свой домик.
Из стульев. В комнате.
Котенок тем временем мягко выбрался наружу.
Спрыгнул во двор…
И растворился за окном…
А в домике все спали.
Спокойно.
Счастливо.
А ты?
Ты тоже можешь не верить в волшебство…
А можешь попробовать.
Может, прямо сейчас…
А может, завтра.
А сейчас… просто почувствуй, как тебе хорошо.
Как комфортно.
Как уютно.
И если захочешь — ты можешь петь слова.
Или просто… спать.
Спать…
спать…
спать…

Обсуждение (после прочтения):
1. Почему домик был построен именно из стульев и пледа?
2. Можно ли считать котенка с зелеными глазами подсказкой для правильных действий?
3. Какие чувства ты испытывал, когда Егорка строил убежище?
4. Когда тебе хотелось бы воспользоваться таким домиком?

Оценка психоэмоционального состояния после чтения:
Уровень эмоционального напряжения по шкале от 1 до 10, где 1 — состояние абсолютного спокойствия, расслабления, 10 — максимально сильное напряжение.
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Значимые фрагменты сказки для диалога:
1. Домик-убежище — метафора внутреннего безопасного пространства.
2. Техника дыхания с «пением слов» — простой способ саморегуляции.
3. Котенок-помощник — метафора детского интеллекта.
4. Связь поколений — мама, вспоминающая детство.
5. Книга — проводник в другой, лучший мир.
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