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Некоторое время назад я узнала, что посвятить свои заслуги настав

никам и любимым - это огромная радость. Эту тетрадь я хотела бы 
посвятить всем родителям, проявляющим такую огромную любовь, 
на которую только способен человек. Я хочу поблагодарить всех учите

лей, которые продолжают делиться со мной глубиной своей мудрости. 

Но прежде всего я посвящаю эту книгу своей матери, Мелиссе, которая, 
как ангел среди ныне живущих 11JОСТЫХ смертных, излучает любовь, 
благодарность и бесконечный оmимизм, где бы она ни оказалась. 





Об авторе 

Сама нта Сноуден уже более 10-ти лет работает с подростками, сем ьями  и взрос
л ы м и  со всего м и ра .  Она начала работать, ка к педа го г  и коуч - обучала детей 
в Кал ифорни йском уни верситете в Лос-Анджелесе, а также проводила тренин ги разви
тия сильных сторон л ичности . Саманта работала волонтером в Гватемале, Португал и и, 
Испании, Британии, Швеции и Перу, оказы вая психологическую поддержку подрост
кам и семьям  по месту их жител ьства. 

Саманта работала с наиболее престижн ы м и  и эффекти в ными  п ро граммами  рас
ширения  возможностей .  Среди н их: фонд EduCaгe Fouпdatioп, ор ган изация lпsight 
Semiп ars, Канадский  ал ья н с  содейств ия раз витию и н и циати в и п роектов (Сапаdiап 
Alliaпce for Developmeпt Iпitiatives апd Projects (CADIP) ), Центр исследования  осоз
н а н ности п р и  Кал ифор н и й ском ун и верситете (UCLA Miпdful Awareпess Research 
Ceпter (MARC) ), Образовател ьная программа  Калифорнийского уни верситета (UCLA 
Commuпity Based Learпiпg Program), а также Н е й роп сихиатри че с к и й  и н ститут 
Кал ифорн ийского ун иверситета (UCLA Neuropsychiatric Iпstitute), Центр лечения за
висимостей при меди цинском комплексе "Маунт-Синай" в Н ью-Йорке (the Detox Ceпter 
at Mouпt Siпai St Luke's), и центры медитации на родине и заграницей .  Она разработала 
и п реподавала программы осознанности для школ в Лос-Анджелесе, а также образова
тельные программы для взросл ых за рубежом .  Саманта также проводила онлайн-курсы 
программы осознанности для орган изации Momeпt Health при  корпорации  страхова
ния UпitedHealthcare (UпitedHealthcare's Momeпt Health) . 

Саманта получ ила степень  бакалавра психологии в Кал ифорн ийском уни верситете, 
а степень  магистра - в Уни верситете Колумбии  (Н ью-Йорк) . она выступ ила соавтором 
программы осознанности в Колумбии,  проводя исследования в лаборатории  осознан
ности . Кроме того, Саманта прошла курсы обучения поведенческой нейрофизиологи и, 
технике управляемых психических образов, йоге и диетологи и .  

Сама нта получ ила сертифи кат фасил итатора осознан ности в Центре исследова
ния  осознанности при  Кал ифорн ийском ун и верситете (UCLA) и обучалась в центрах 
Miпdful Schools и Iппеr Kids. Она предлагает тренин ги по осознанности и фасил итации 
для молодежи, взросл ых, семей, школ и педагогов очно и онлай н .  В настоя щее время 
она я вляется международн ым  координатором по осознанности в институте Peak Braiп 
lпstitute. 
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Вступительное слово 

ВСЕ МЫ В ОТВПЕ ЗА СВОИ ДЕЙСТВИЯ. Но  можно ли  науч иться управлять мыслями  
и чувствами? Часто мы  замечаем с вои  эмоци и, оп ределяем, реа ги руем на них, пото
му что вы нужден ы  это делать, а не потому что в ран нем возрасте у нас были хорошие 
учителя .  Однако в наших силах улуч шить эти навыки  регуляции  эмоци й .  Бол ьши нство 
л юдей - и детей это касается тоже - в состоя н и и  почувствовать себя нам ного бо
лее счастли выми  и защищенными, есл и  научатся понимать свои чувства, а не  тол ько 
реагировать на свои эмоции .  Укрепляя контрол ь и сн ижая скорость эмоционального 
"ответа" ("реактивность") на свои мысли и эмоции, мы  нач инаем более грамотно реа

гировать на  обстановку и эмоци и окружающих. 
Дети - не п росто маленькие л юди.  Их эмоциональные потребности в безопасности 

и чувстве защи щенности вы ше, чем могут быть в дал ьнейшей жизн и .  Они  чрезвычай
но тон ко чувствуют и понимают, когда несчастл и вы, когда им  плохо, или когда им что
то не нравится . Они  не могут контрол ировать окружающие условия, ка к могут многие 
взрослые; но понимание своего разума, сердца и реакций - это навык, который даст 
возможность управлять ситуацией, наряду со многими  другими  преимуществами . Я рос 
в 70-х, и у меня был и  свои страхи и свои п ри чины  для гнева .  Есл и  бы кто-то тогда дал 
мне  такую кни гу, чтобы я смог "прируч ить" свой эмоциональный  дискомфорт, с кото
рым сталкивается каждый ребенок ! 
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В этой кни ге Саманты Сноуден даны  разнообразные и полезные практи ки, которые 
помогут выя влять и управлять своими  внутренними  состояниями .  Есл и  ребенок начнет 
освобождаться от своих эмоций, при  этом не и гнорируя и не подавляя их, но научаясь 
признан ию  и при няти ю процессов и обстоятел ьств, обусловли вающих его эмоции, -
он сможет впоследствии  развить отличные навыки саморегуляции .  

С Самантой Сноуден я сотрудничаю много лет в разли ч ных областях, что связаны со 
здоровьем и бла гополуч ием человека. Обучая детей осознанности и привнося состра
дание, заботу и юмор в учебный  процесс, Саманта всегда становилась их л юбимицей .  
Она очень  многое дала кл иентам и нашим общим  друзьям, и я рад п исать п редисловие 
к кни ге Саманты, которую вы держите в руках. 

Уп ражнения  и теория из  этой кни ги помогут детя м л юбого возраста избав иться 
от привычки им пул ьсивно реагировать. Они  станут тем и  и нструментами, которые по
могут детям разобраться в причи нах их гнева и дискомфорта и понять, как с н ими  ра
ботать, а также поддержат их на пути к при няти ю собствен н ых эмоци й .  Это поможет 
детям быстро и грамотно реагировать на  свои эмоции и быть в меньшей степени  дви
жимыми страхом и гневом.  

- Эндрю Хилл, доктор философии, 
директор-основатель Peak Brain lnstitute и преподавател ь психологи и  

Кал ифорн ийского уни верситета в Лос-Анджелесе 
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При вет! 

Обращение 
ко ВЗРОСЛЬIМ 

Я бол ьше десяти лет работаю с семьями  и за это время поняла, что гнев порой стано
в ится самым  серьезным  п репятствием на пути к гармон и и . Я знаю, что семьи могут по
падать в замкнуты й круг фрустрации,1 связанной, например, с переходом на домашнее 
обучение, видеои грами или отходом ко сну. 

Я надеюсь, что эта рабочая тетрадь поможет наладить связь и взаимодействие, что
бы ваша сем ья почувствовала сплочен ность, когда вы работаете над общими  целями  
понимания, сотрудн ичества и самосознания . 

Работайте над заданиями  вместе ил и пусть ребенок выполняет их самостоятел ьно.  
Вместе изучая уп ражнен ия, проявите л юбоп ытство и будьте готовы открыть склонность 
не тол ько своего ребенка к гневу, но и свою собственную, без обвинений  и осуждения . 
Когда вы  познаком итесь со своим гневом, ребенок станет чувствовать себя в бол ьшей 
безопасности, п роя вляя уязви мость, и увидит, что гнев - это эмоция, которую испы
тывают все. 

1Чувство досады или неудовлетворенности, связанное с невозможностью получить желае

мое - Примеч. пер. 
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В этой кн и ге рассматриваются следующие темы : 

" Выявление  привычек и тенденций  гнева 

" Признание чувства гнева 

" Понимание  того, чем спровоцирован гнев  

" Умение  говорить о своих чувствах, потребностях и желан иях 

" Восп итание  доброты к себе, радости и признател ьности 

Эти упражнения призваны помочь детям узнать об их привычках, связанных с гне
вом, п роя вляя открытость и доброту. Распознав свои при выч ки и их возможн ые по
следствия, дети смогут начать кул ьтивировать в себе более приятн ые состоя ния  бла го
дарности, дружел юбия и доброты к себе. 

Пусть этот опыт будет приятн ым, при несет открытия и облегчение . 

Искренне  ваша, 
Саманта 

ОБРАЩЕН ИЕ КО ВЗРОСЛ Ы М  17 



Обращение 
к ДЕТЯМ 

Гнев  - неп ростая эмоция . Он заставляет нас разрушать что-то ил и го ворить то, 
о чем мы потом жалеем . Оглядываясь на свое поведение, п роди ктованное гневом, мы  
жалеем о нем, понимая, что луч ше бы тогда мы  вел и себя и наче. Эта кни га поможет тебе 
посмотреть на гнев и н аче . Вместо того, чтобы поддаваться гневу ил и подавлять е го, 
п рояви  к нему и нтерес и не дай отнять у тебя контрол ь. 

Эта тетрадь поможет тебе узнать бол ьше о самом себе, попробовать новые упраж
нен ия, выработать новые привыч ки, которые помогут стать счастл и вее, спокойнее и не 
терять контрол ь, когда зл ишься . 

Выпол няя уп ражнения из этой рабочей тетради, ты можешь  просить ко го-н ибудь 
из взросл ых п рактиковаться вместе с тобой и обсуждать с н им и  свои набл юдения . Не  
забывай, что что все иногда злятся, и, есл и ты испытываешь гнев, то  это не знач ит, что 
ты одинок. Те, кто рядом, хотят помоч ь тебе почувствовать себя луч ше. 

Я надеюсь, что эта кни га поможет тебе стать счастл и вее, проя влять больше друже
л юбия и чувствовать себя в безопасности, когда обстоятел ьства непросты . 
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От издательства 
Вы, ч итател ь этой кн и ги, - ее главный  критик и комментатор. Мы  цен им  ваше мне

ние и хотим знать, что мы  сделал и правил ьно, что можно было сделать луч ше и что еще 
вы  хотел и бы увидеть изданным  нами . Нам и нтересно усл ышать и л юбые другие ваши 
замечания  в наш адрес. 

Мы  ждем ваших комментариев и надеемся на н их. Вы можете прислать нам элек
тронное письмо ил и зайти на наш веб-сайт и оставить свои замечания  там . Одн им  сло
вом, любым удобн ым  для вас способом дайте нам знать, нравится ил и нет вам эта кни
га, а также выскажите свое мнение  о том, как  сделать наши кни ги более и нтересными  
для вас. 

Отправляя п исьмо ил и оставляя сообщение, не забудьте указать название  кни ги и ее 
авторов, а также ваш электронный  адрес . Мы  внимател ьно ознакомимся с вашим мне
н ием и обязател ьно учтем его при отборе и подготовке к изданию  следующих кн и г. 

Наши электрон ные  адреса : 

E-mail: 
WWW: 

info.dialektika@gmail.com 
http://www.dialektika.com 
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Чему я научусь 
Понять, почему мы злимся не всегда просто. Гнев приходит ниот

куда и тогда, когда мы совсем его не ждем. Одни злятся на людей, 

другие - из-за ситуации, в которую попали. Намного сложнее по
нять, как действовать, когда не знаешь, в какой момент проявится 
гнев, или какой он вообще. 

В этом разделе ты познакомишься с гневом. Больше узнаешь 
о том, когда он возникает, и как ты сам и другие могут на него реаги
ровать. Проявив любопытство, ты лучше узнаешь свои привычки -
как ученый, который глядя в микроскоп делает новые открытия. 
Проанализировав свои привычки проявлять гнев, ты увидишь четкие 
закономерности, и это поможет тебе снова успокоиться. 

Разобравшись, почему злишься, и как это влияет на твоих друзей 

и близких, ты научишься принимать лучшие решения, если испыты

ваешь гнев. 
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Представь, что ты - детектив. Детективы находят улики и разга
дывают загадки. В этом разделе тебе предстоит разгадать загадку гне
ва - как ты его ощущаешь, как узнаёшь и как можешь описать. 

Каждый день мы выполняем различные задачи и общаемся со 
многими людьми. Если у нас нет настроения, например, идти в школу, 
делать уроки или делиться с друзьями, то мы можем испытывать фру
страцию, раздражение или гнев. 

Что ты делаешь, когда испытываешь гнев? Кричишь, плачешь или 
даже разбрасываешь вещи? Сейчас, когда ты спокоен, подумай о том, 
что вызывает у тебя гнев, и тогда ты сможешь выбирать разные способы 
поведения, если снова разозлишься. 

Ты научишься обращать внимание на сигналы, которые тебе подает 
тело, когда ты начинаешь расстраиваться, и сможешь описать эти сиг

налы. Например, научишься замечать, что тело реагирует вот так, когда 
ты злишься: учащается сердцебиение, тебе становится жарко и ты чув
ствуешь, что хочешь что-то сломать или разбить. 

Давай разгадаем загадку гнева. 
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Упражнение 1 

Поздороваться со своим гневом 
Когда м ы  зл и мся,  воз н и кает совершенно  

естественное желание побыстрее избавиться 
от этого состоян ия, особенно, есл и мы чувству
ем, что вот-вот потеряем контроль над собой . 
Но, есл и мы  проявим  любоп ытство и познако
мимся с гневом, то таким образом мы проявим  
к нему доброжелател ьность . Это к а к  предло
жить непростому гостю чай с печеньем . 

Н е  спеша, познакомься со своим  гневом . 
Обдумы вая ответы на  следующие воп росы,  
закрой глаза и п редставь  гнев во всех его де
талях . Когда законч и ш ь, н а р и суй карти н ку, 
которая станет твоим  знакомством с гневом 
и твоим при ветствием ему. 

Как выглядит твой гнев? _____________________________________________________________ _ 

Как пахнет твой гнев? _______________________________________________________________ _ 

Как звучит твой гнев? __ ---------------______________________________________________ _ 

Какие чувства вызывает у тебя гнев? ________________________________________________ _ 
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Есл и бы гнев был персонажем из книги или телепередачи, каким бы он был? _ _ _ _ _ _ _  _ 

Девиз - это слова, которые персонаж чаще всего произносит. Девиз говорит о лич-

ности и целях. Если бы у твоего гнева был девиз, каким бы он был? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

А теперь давай н а п ишем п исьмо твоему гневу. Вот нескол ько строк, с которых ты 
можешь начать его. Не стесня йся писать дл и н ное п исьмо. 

ПИСЬМО ГНЕВУ 
Здравствуй, Гнев ! Меня зовут _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Если бы у тебя был цвет, он бы был ----------------------------------------------------

Я чаще всего замечаю тебя, когда _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Я хочу узнать тебя получ ше _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Поздороваться со своим гневом (окончание) 

Теперь, когда ты познакомился с гневом, нарисуй карти нку. Изобрази на ней то, что 

п роисходит, когда гнев п риходит к тебе в гости . 

26 • УСОВЛАДАН ИЕ С ТРЕВОГОЙ И ПАН И КОЙ.  РУКОВОДСТВО ПСИХОТЕРАПЕВТА 



ДЛЯ ЗАМЕТОК 
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Упражнение 2 

Дать название своим эмоциям 
Гне в  - это сложная эмоция, которая может заста в ить нас  действовать быстро, 

не  задумы ваясь .  Мы так реагируем, потому что часть нашего мозга, которую назы ва
ют "м и ндал и н а" ( п роизносится "м и н-да-л и-на"), в кл ючается, ко гда мы испытываем 
такую сложную эмоцию, как гнев .  Ми ндал и н а  - словно  будил ь н и к, который  сраба
ты вает в нашем мозге . Такая реакция может помочь, когда ты, напри мер, дотронулся 
до горячей конфорки, ведь, есл и в этом случае ты не  среаги руешь  быстро и не успе
ешь убрать руку, то получ и шь  ожог. Наш и м  п редкам нужна была быстрота реакции, 
потому что, проя в и в  невнимательность, о н и  могл и попасть в л а пы  хи щни кам, напри 
мер, ти гру ил и л ь ву. 

Мир, в котором жи вем мы, совершенно не похож на  тот м и р, в котором жили наши 
п редки .  Однако эта часть головного мозга, м и ндал ина, у нас все так же есть. Когда м ы  
испытываем гнев, реакция м и ндал и н ы  заставляет нас начать драку ил и бить и ломать 
п редметы. 

К счастью, в нашем мозге есть часть, которая назы вается п рефронтал ьной корой 
ил и ПФК. Бла годаря п рефронтал ьной коре м ы  останавл и ваемся, прежде чем реаги
ровать, и думаем о том, какие последствия наши действия принесут для окружающих. 
Когда мы  даем обозначение эмоци и, например, гневу, и испол ьзуем ПФК, то словно на
жи маем на тормоз, чтобы остановить быстро движущийся поезд. 

Мы помогаем себе, делая паузу и обдумы вая чувства, которые исп ыты ваем .  Это 
успокаи вает ту часть мозга, которая быстро реагирует (ми ндал ину), и вкл ючает более 
ответственную его часть ( ПФК) .  

Полезно выучить точные слова, чтобы мы лучше понимали и объясняли, что чувствуем. 
Н иже есть сп исок слов, описывающих типы неприятных ощущений .  П роч ти их про 

себя ил и вслух взрослому и попроси помоч ь со словами, которых еще не  знаешь. 
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СЛОВА, КОТОРЫЕ помоm ОПИСАТЬ СЛОЖНЫЕ ЧУВСТВА: 

" Злой 

* Невнимательный  

" Неуравновешен ный  

* Испыты вающий фрустраци ю2 

" Нетерпели вый  

" Раздраженный  

" Вспыльч и вый  

" Грустн ый  

* Устал ый  

" Взволнованный  

2Фрустрация - чувство досады или неудовлетворенности, которое возникает из-за того, что 

мы не можем получить то, что для нас очень важно - Примеч. пер. 
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Дать название своим эмоциям (окончание) 

П редставь  себя в следующих ситуациях и выбери одно-два слова из  списка, кото
рые подойдут в этих ситуациях. Зап и ш и  слова, которые обозначают чувства . А теперь 
придумай свою ситуацию и зап иши  чувство, которое описы вает тебя в этой ситуации .  

Когда я соби раюсь в школу утром, я чувствую себя _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Когда я жду, что меня заберут после школы,  я чувствую себя _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Когда я опоздал на п раздник  или на п рогулку с друзьями,  я чувствую себя _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Когда мне п риходится дел иться и груш кой, которой я не хочу делиться, я чувствую 

себя _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Когда я плохо спл ю из-за кошмаров, я чувствую себя _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Когда я _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Я чувствую себя _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Упражнение 3 

Что чу твует мое тело? 
Когда мы обращаем внимание на ощущения в теле, то наш гнев утихает и начинает по

степенно исчезать. Легко заметить, что мы ощущаем, когда нам больно или если мы голод
ны, но есть и много других телесных ощущений, которые подсказывают, на что нужно об
ратить внимание. Когда мы замечаем ощущения и называем их, включается более мудрая 
часть нашего мозга (ПФК), и мы можем успокоить реактивную часть мозга (миндалину) . 

Закрой глаза и вспомн и  ситуации, когда ты испытывал гнев . Можешь  вспом н ить, как 
ты определял, что зл ишься, по подсказкам, которые давало тебе тело? 

Испол ьзуй при веденные  ниже, а также свои собствен ные  слова, чтобы определить, 
что чувствует тело, когда ты в гневе . Нарисуй эти слова на схеме н иже. Также испол ь
зуй цвета, геометрические фи гуры и др., чтобы показать, какие ощущения  вызы вает 
у тебя гнев . 

СЛОВА, КОТОРЫЕ помоm ОПИСАТЬ 
ТЕЛЕСНЫЕ ОЩУЩЕНИЯ: 

* Темнеет в глазах 

" Кружится голова 

* Частое дыхание  

" Частое сердцебиение 

* Трудно дышать 

" Тяжесть 

" Пустота, подавленность 

* Жар 

" Тошнота 

* Онемение  

" Сдавленность 

* Щекочущие ощущения  

" Дрожь 

* Острая бол ь 

" Тепло 
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Когда мы злимся, то теряем контроль. Трудно контролировать тело, 
мысли и слова. Так, можно упасть на пол, начать колотить его руками, 
думая, что мы ненавидим кого-то, кого на самом деле любим, или кри
чать и плакать. 

Из-за гнева многие наши мысли усиливаются, так как начинают со

ответствовать интенсивности нашего гнева. Нам трудно заметить, ког
да это происходит, но в спокойном состоянии легче размышлять о том, 
к чему приводит гнев. 

В расслабленном состоянии также хорошо подумать о том, как мы 
реагируем на гнев, и как наши гневные действия влияют на других. То, 
что мы делаем и говорим, когда злимся, может пугать или расстра
ивать тех, кого мы любим. Друзья отказываются играть с нами, или 
мы попадаем в неприятности в школе. Подумай о последствиях своих 
гневных слов и действий. Размышления о последствиях помогут найти 
лучшие способы справиться с гневом. 
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Упражнение 1 

Что происходит в голове 
и в теле, когда мы злимся? 

Когда мы злимся, в нашем теле появляется много энергии . Как если бы тело и ум кри
чал и  нам : "Сделай что-то ! "  Гнев приказывает телу действовать, и в теле происходит мно
жество изменен ий, которые и помогают нам совершить эти действия . Ты можешь заме
тить эти изменения в теле: мышцы напря гаются, сердце бьется чаще, живот напряжен . 

ОПРЕДЕЛИМ ТЕРМИНЫ 
М индалина  (м и ндалевидное тело )3 - это наша эмоционал ьная "система тревоги ". 
Она сообщает нам, что нужно бороться с опасностью, бежать ил и замереть на месте. 

П рефронтальная кора - успокаивает ми ндали ну, когда мы  назы ваем свои чувства 
ил и думаем о последствиях своих действи й . 

Адреналин  - гормон в теле, который дает нам энергию  для быстрых действи й . 

Когда мы  испытываем сильную эмоцию, например, гнев, ми ндалина  буквал ьно вспы
хи вает. В теле выделяется адренал и н, который  вызы вает желание  совершить быстрое 
действие. Префронтальная кора п риходит на  помощь. Она "жмет на  тормоза", помогая 
определить наши чувства и ощущения  в теле .  

30бласть мозга миндалевидной формы. Находится в белом веществе мозга и играет ключевую 

роль в формировании эмоций, например, страха - Примеч. пер. 
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Что твоя миндалина  подсказы вает тебе сделать, когда ты злишься? 

Пример: "Возьми у брата конструктор LEGO и сломай его ." _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ 

Что говорит твоей миндалине  префронтальная кора, чтобы затормозить твои гнев
ные импульсивные действия? 

Пример: "О, ты сил ьно разозл ился ! Это заметно, потому что у тебя покраснело л ицо, и в 

теле появилось много энерги и ."-------------------------------------------------------

ВОТ К ЧЕМУ ПРИВОДИТ ГНЕВ • 35 



Упражнение 2 

Расшифруйте свой гнев 
Теперь мы знаем, как гнев заставляет нас  совершать те ил и и ные  действия . Давай 

посмотри м, какие у нас могут воз н икать и мпул ьсы, когда мы  зл и мся . Важно помн ить, 
что расшифровывать гнев нужно тогда, когда мы  спокойны .  Тогда мы  не будем злиться 
еще больше, из-за того, что п риходится п роявлять к себе строгость. 

Посмотри на сп исок и м пул ьсов н иже и скажи, какие из н их ты испытываешь чаще 
всего .  Зап и ш и  пять самых частых для тебя побужден и й, подумай  и о п и ш и  ситуаци и, 
когда испытывал их. 

ИМПУЛЬСЫ 
" Издеваться (дразн ить, сплетничать, обзывать кого-то) 

" Разрушать что-то (ломать и грушки или мебел ь) 

" Устроить истерику (кричать и бить кулаком) 

" И гнорировать кого-то 

" Терять контроль над своим  телом (кататься по полу и колотить руками )  

" Угрожать ("Я больше н и когда не буду твоим  другом ! ") 

" Делать резкие и быстрые движения (бежать ил и врезаться во что-то) 

" Наказать кого-то (перестать отвечать, огрызнуться в ответ, не при гласить 
куда-то) 

" Хлоп нуть дверью 

" Думать о мести ( причи нять бол ь тому, кто прич и н ил боль тебе) 

" Испол ьзовать ругательства ( говорить то, что как ты знаешь, может расстроить 
человека) 

" Говорить оскорбительные слова, чтобы задеть ч ьи-то чувства ( говорить 
гадости) .  
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Пример: мне  хочется кричать ил и плакать, когда мама запрещает и грать в видеои гры . 

Мне хочется _________________________________________________________________________ _ 

Когда ________________________________________________________________________________ _ 

Мне хочется _________________________________________________________________________ _ 

Когда ________________________________________________________________________________ _ 

М не хочется _________________________________________________________________________ _ 

Когда ________________________________________________________________________________ _ 

Мне хочется _________________________________________________________________________ _ 

Когда ________________________________________________________________________________ _ 

Мне хочется _________________________________________________________________________ _ 

Когда ________________________________________________________________________________ _ 

М не хочется _________________________________________________________________________ _ 

Когда ________________________________________________________________________________ _ 

М не хочется _________________________________________________________________________ _ 

Когда ________________________________________________________________________________ _ 
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Упражнение 3 

Последствия импульсивных 
поступков 

Когда мы  говорим  ил и делаем что-то из-за гнева, это может п ри вести к серьезным  
последствиям .  Некоторые последствия вл ияют на чувства других и на их отношение  
к нам или их поступки .  У нас отби рают л юбимую вещь, л и шают какой-то п ри в илеги и, 
или зап рещают пойти туда, куда нам бы хотелось. На следующей стран ице - список  
возможных последствий гнева .  

Назови место, где испытываешь гнев ________________________________________________ _ 

Что ты делал, когда испытывал гнев? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Каковы были последствия твоих действи й  (наказание, т ы  кого-то рассердил или сам 
огорчился) ? __________________________________________________________________________ _ 

На кого ты злился? __________________________________________________________________ _ 

Почему? _____________________________________________________________________________ _ 

Каковы были последствия? __________________________________________________________ _ 
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НЕКОТОРЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ ГНЕВА 
" Чувство страха 

" Чувство опасности 

" Проблемы в школе 

" Потеря доверия других 

" Зап рет посещать л юбимые места 

" Ты разозл ил ил и смутил кого-то 

" Наказан ия (у тебя что-то отобрал и, например, зап ретил и и грать 
в видеои гры ил и л ишили  какой-нибудь привилегии )  
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Подумай, есть ли у тебя план действий на случай, если что-то пойдет 
не так. Мы готовим аптечку на случай, если поранимся. Берем с собой 

что-то перекусить, если знаем, что проголодаемся. Чтобы быть гото

выми к гневу, нам необходимо изучить свои привычки проявлять гнев. 
Чтобы узнать гнев, полезно спросить себя, кто нас злит, что нас злит, 
когда, где и почему мы злимся. 

На кого мы злимся? Иногда с людьми трудно ладить. Например, бы

вает так, что друзьям трудно делиться с тобой, или они не знают, как 
сказать, что им нужно. Они обижают тебя, когда не слуwают, или ког

да забывают позвать поиграть с ними. Зная, с кем из них тебе труднее 
поладить, ты будеwь заранее подготовлен и перестанеwь так злиться 
на них. 

Что нас злит? Все мы о чем-то беспокоимся. Можно разозлиться, 
если происходит что-то необычное, или, если нет возможности купить 
мороженое. Кого-то возмущают обидные слова или унижения. Зная, 
из-за чего можем разозлиться, мы заранее подготовлены, и это дает 
возможность отреагировать на ситуацию спокойнее. 

Прежде чем реагировать на гнев, нужно знать, что его вызывает. Вот 
основные причины, которые провоцируют гнев: 

• Чувство физической опасности 
• Помехи или препятствие наwим действиям 
• Когда у нас отбирают вещи 
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• Оскорбления 
• Когда не уважают наше личное пространство 
• Когда кто-то проявляет недоброжелательность к друзьям или 

членам нашей семьи 
• Когда видим, что кто-то нарушает правила 

Распознав причину своего гнева, ты поможешь префронтальной коре 
включиться, чтобы понять, почему ты злишься. 

Когда мы злимся? Есть определенное время дня, когда мы боль· 
ше подвержены перемене настроения или приступам гнева. Мы часто 
злимся, когда голодны, устали или если нам скучно. Мы можем еще 
больше рассердиться из·за перемен, например, когда закончились ка· f 
никулы, или когда друг уходит домой, поиграв с нами. 

Где это происходит? Гнев может настигнуть где угодно. Однако в не· 
которых условиях вероятность его появления выше. Это может произой· 
ти во время приема у стоматолога, или в течение дня в школе, напри· 
мер, на перемене или во время урока математики. 

Почему мы испытываем гнев? Гнев возникает по многим причинам. 
Это случается, когда что-то идет не так, или потому что мы переживаем 
фрустрацию из-за того, что не получили желаемого. Какой бы ни была 
причина, тайну наших привычек гнева поможет разгадать любопыт· 
ство. И оно поможет найти способы справиться с гневом. 

Если мы поймем свои привычки, то нам станет проще приспосабли· 
ваться к ситуации и заботиться о себе. Это можно сделать при помощи 
успокаивающих упражнений. Можно также попросить взрослого о по· 
мощи. 
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Упражнение 1 

Где и когда проявляется мой гнев? 
Гне в  застает врасплох. Это может произойти быстро, и там, где есть другие л юди . 

Если гнев станет для нас неожиданностью, то успокоиться будет трудно. 
Вспомнив  ситуацию, когда мы  злились, мы  луч ше подготовимся, и, если снова попа

дем в подобную ситуацию, быстрее сможем успокоиться . 
Места, где это происходит 
Н иже при веден список мест, где твой гнев  может дать знать о себе. Подумай  о ка

ждом из мест, вспом н и, когда исп ытывал гнев  в этом месте и нап и ш и  об этом . Можно 

записать гневную мысл ь, которая иногда п риходит тебе в голову, или то событие, из-за 
которого ты зл ишься . 

В МАШИНЕ 

В ШКОЛЕ 
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ВРЕМЯ, КОГдА ЗТО ПРОИСХОДИТ 
Н иже дан ы  примеры ситуаци й, в которых ты можеш ь исп ыты вать всп ышки гнева . 

Подумай и н а п иши  пару слов  о том, как гнев  может проявиться в это время, и какими  
могут быть последствия . 

Как п роявляется гнев, когда ты делаешь уроки? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Каковы последствия этого? ______ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ ____ _ _ _ ____ _ __ _ _ _ _ _ _ ______ _ _______ _ _ _ _ _  _ 

Как гнев п роя вляется, когда и граешь с друзья ми? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -- - - - -
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Где и когда 111оявnяется мой rнев? (продолжение) 

Как реагируют друзья? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Как п роявляется гнев перед отходом ко сну? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Как это влияет на сон и твою энергию по утрам? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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Где и когда проявляется мой гнев? (окончание) 

Злишься ли  ты, когда мама ил и папа отказы вают тебе в чем-то? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Что происходит, когда ты не принимаешь их отказ? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Запиши еще оди н  пример, когда п роявлялся твой гнев. Какие последствия это имело 

для тебя и других? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
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Упражнение 2 

Термометр гнева 
Когда что-то вызы вает у нас гнев, м ы  можем за нескол ько секунд перейти от спо

койствия к ярости . 
И ногда сильные  чувства, напри мер, гнев, незаметно  подкрадываются, и тогда м ы  

вски паем, к а к  чай н и к. Сложно заметить, что последовател ьно  разжигает н а ш  гнев .  
Когда гнев становится сл и ш ком сильным, трудно вспомн ить и применить на  практи ке 
успокаивающие упражнен ия .  

Это упражнение  поможет тебе определ ить, что вызы вает гнев .  

ЗОНА РАЗДРАЖЕНИЯ 
Сперва вспомни  время, когда ты исп ытал легкое раздражен ие. Вспомни  места, пре

бывание  в которых провоци рует твое раздражен ие, ка к ты указывал в упражнен и и  1 

в этом разделе. Зап иши  три  примера, в которых назови  л юдей или переживания, вызы
вающие у тебя раздражен ие.  

Как ты понял, что раздражен? Какие си гнал ы  тела дал и тебе понять, что ты раздра
жен? Запиши  подсказки (телесные ощущения или мысл и, которые заметил ) на уровнях 
1, 2 и 3 в "Зоне раздражения". 

ПРИМЕР 
1. Когда мы  в машине  и стои м  в п робке 

2. Младший  брат меня перебивает 

3. Когда мама говорит, что мне  больше 
нел ьзя печенья 

Подсказка 1: морщить лоб 

Подсказка 2: дергать ногой 

Подсказка 3 :  хн ыкать 

1. Подсказка 1: 

2. Подсказка 2: 

3. Подсказка 3: 
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ЗОНА ФРУСТРАЦИИ 
Как ты ведешь себя, когда переживаешь фрустрацию? Вспомн и  три си туаци и, когда 

пережил фрустрацию. Зап иши  их н иже и попытайся вспомн ить, какие подсказки дела
ло  тебе тело. Ты повысил голос или  почувствовал, ч то нач и наешь хмури ться? 

4. Подсказка 4: 

5. Подсказка 5: 

6. Подсказка б: 

ЗОНА ГНЕВА 
Когда ты испытывал гнев? Как ты понял, ч то оказался в этой зоне? Ты начал кричать? 

Хотел что-нибудь разбить? Ты заплакал? 

7. Подсказка 7: 

8. Подсказка В: 
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Термометр гнева (окончание) 

ЗОНА ЯРОСТИ 
Есл и бы  ты был героем мул ьтфил ьма, в этот момент у тебя бы  шел пар из  ушей .  

Всп омн и  д в а  случая и з  жизн и, когда исп ытал ярость.  Что ты сделал, что сказал? 
Поп ытайся вспомн ить, что чувствовал в теле.  

9. Подсказка 9: 

10. Подсказка 1 О: 

Есл и мы сможем уловить гнев до того, как он станет раз гораться, то сможем выбрать 
лучший  способ справиться с н им .  
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Упражнение 3 

Мы все иногда злимся 
Гнев  - это чувство, которое и ногда исп ыты вают все л юди . Это чувство передалось 

нам от наших древних предков, и на то есть свои причи ны . 
Например. гнев помогает нам понять, что нам действител ьно небезразл ично  что-то 

или кто-то . Возможно, мы исп ыты ваем это чувство, когда защищаем л юбимого челове
ка, которому угрожают. 

Кроме того, гнев вкл ючает в нашем теле ражим готовности, есл и нам угрожает фи
зическая опасность. Хотя сейчас на нас уже не охотятся круп ные животн ые, например. 
ти гры ил и медведи, как это было с н ашими  п редками . Ситуации, которые вызы вают 
у нас гнев, уже не требуют от нас вступать в драку. Напротив, нам нужно подумать, что 
мы станем делать, и какие это будет иметь последствия . 

Давай снова подумаем о том, что всех нас и ногда зл ит. Зап и ш и  нап роти в каждого 
примера случаи, которые происходил и с тобой . 

ЧУВСТВО ФИЗИЧЕСКОЙ ОПАСНОСТИ 

Я испытываю чувство физической опасности, когда _________________________________ _ 

ЧУВСТВО, ЧТО НАМ ПРЕПЯТСТВУЮТ И НЕ ДАЮТ 
ДЕЛАТЬ ТО, ЧТО НАМ ХОЧЕТСЯ 

Когда с тобой п роисходило подобное? _______________________________________________ _ 

КОГДА У НАС ЧТО-ТО ОТНИМАЮТ 

Кто отнимал у тебя что-то? Что отнимали? ____________________________________________ _ 
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ОСКОРБЛЕНИЯ 

Такие оскорбления вызывают мой гнев ____________ _ ____ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ ____ _ 

КОГДА НЕ УВАЖАЮТ НАШЕ ЛИЧНОЕ ПРОСТРАНСТВО 

Кто п роявил неуважение к твоему личному пространству? _ _ _ _ _ ____________________ _ _ 

НЕДОБРОЖЕЛАТЕЛЬНОСТЬ ПО ОТНОШЕНИЮ 
К ДРУЗЬЯМ ИЛИ ЧЛЕНАМ СЕМЬИ 

Когда кто-то п роявил недоброжелател ьность к другу ил и члену твоей семьи? _ ___ _ _ _ _ 

КОГДА МЫ ВИДИМ, ЧТО КТО-ТО НАРУШАЕТ ПРАВИЛА 

Кто-то нарушил правила, когда _____ _ ________ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _  _ 

Что нового ты узнал о себе, размы шляя о своем гневе? _______ _ _ _ _ _ __________________ _ 

Что ты чувствуешь теперь, когда узнал, что гнев помогает нам лучше понять себя? 
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Гнев дает нашему телу много энергии. Он может быть похож на тор
надо, что пронеслось, оставив после себя руины. Когда мы злимся, мы 

часто испытывают сильное желание сделать какое-то физическое дей· 
ствие, например, пнуть что-то, ударить кулаком, или закричать. После 
того, как мы отреагировали на свой гнев и эта энергия прошла сквозь 
нас, у нас возникают другие чувства. Мы можем чувствовать усталость 
или начнем дрожать. Возможно, испытаем грусть, замешательство, об
легчение или чувство вины за то, что сказали или сделали. 

Наш гнев влияет и на других людей тоже. Наши близкие и друзья мо
гут не понимать, что нас разозлило, или им может быть грустно из-за 
обидных слов, которые мы ими сказали. Если бы мама или папа были 
рядом, когда мы злимся, они стали бы волноваться за нас или расстро
ились из-за того, что мы что-то сломали или сказали что-то плохое. 

Важно подумать о том, как влияет наш гнев на нас самих и на людей, 
которые нам не безразличны. Мы делаем зто не для того, чтобы нака
зать себя за то, что испытываем гнев. Мы делаем это, чтобы проявить 
к самим себе доброту и понимание, и чтобы найти лучшие варианты, как 
действовать в ситуации в следующий раз. 
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Если мы задумаемся о том, как наш гнев влияет на других людей, 

мы, конечно же, захотим вести себя иначе. Потому что нам не безраз
личны наши семья и друзья, и мы хотим, чтобы им было безопасно 

и комфортно рядом с нами. 
Чтобы выполнить следующие упражнения, тебе необходимо будет 

вспомнить, когда ты злился. Ты узнаешь, что чувствуют твои тело и ум, 

когда гнев прошел. Тебе также необходимо будет представить, что ду
мают другие люди и что они чувствуют, когда ты злишься. 

Зто ощущение поможет тебе отнестись к гневу с дружелюбием и по

ниманием, чтобы ты и твои близкие чувствовали себя в безопасности, 

были спокойны и готовы помочь 
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Упражнение 1 

Когда гнев уляжется - тело 
Когда буря гнева  уле глась, в н ашем  теле появляется м н ожество ощуще н и й . 

Познакомившись с этими  эффектами, мы  можем найти другие, более полезные модел и 
поведения и не дать буре гнева сбить нас с ног. 

Закрой глаза и вспомн и  ситуацию, когда очень разозл ился . Вспомни,  что ты сделал . 
Кричал, колотил руками  ил и что-то сломал? Теперь вспом ни, что чувствовало твое тело, 
когда гнев  утих. Ты устал, дрожал ил и почувствовал оцепенение? 

Запиши  на свободной строке ощущение, которое испытал, когда гнев утих. Выбери из 
списка слов или опиши телесные ощущения своими словами . Затем нарисуй свои чувства. 

СЛОВА, С ПОМОЩЬЮ КОТОРЫХ МЫ МОЖЕМ ОПИСАТЬ 
СВОИ ТЕЛЕСНЫЕ ОЩУЩЕНИЯ 
* Бросает в жар/ 

в холод 
* Онемение 

* Беспокойство 

* Дрожь * Усталость 

" Медлен ное/ * Бол ь в житвоте 

учащен ное дыхание 
" Щекочущие ощущения " 
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Теперь нарисуй еще оди н рисунок. Изобрази на нем то, чего тебе хочется, когда гнев 
проходит. Выбери из сп иска ил и п ридумай сам . 

ЧЕГО ТЕБЕ ХОЧЕТСЯ ПОСЛЕ ПРИСТУПА ГНЕВА? 
" Объятий 

"' Побыть одному 

* Поплакать 

" Принять ван ну с пеной 

* Поговорить с кем-нибудь 

"' Посмотреть фил ьм 
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Когда гнев уляжется - тело (окончание) 

И наконец нарисуй то, чего тебе хочется, когда гнев уже прошел 
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Когда гнев уляжется 
эмоции и мысли 

Упражнение 2 

После то го, как гнев  улегся, у нас остается много других чувств и м ыслей, которые 
похожи на подземные толч ки после землетрясения . Например, нам становится стыдно, 
есл и мы  сломал и чью-то вещь. Есл и кричал и на кого-то, кого л юбим, то жалеем о сде
ланном .  Последствия гнева при водят к неприятн ым и запутанным мыслям о себе. Из-за 
чувства беспомощности м ы  можем думать так: "А что я могу сделать?"  Чувство в и ны  
при ведет к мысл и : " Я  нехороший человек". 

Важно знать, какие чувства и мысл и  возникают у нас после  того, как гнев  утих, что
бы выбрать другой вариант поведения в будущем .  

Н иже при ведены п римеры чувств, которые иногда возникнуть у нас после того, как 

утихнет гнев : 

" Стыд: "Я плохой человек". 

" Смущение: "Луч ше бы н икто не в идел, что я так поступаю ! "  

" Вина : "Мне  так плохо из-за того, что я это сказал ." 

" Беспомощность: "Я не знаю, что делать, когда злюсь." 

" Облегчение: "Уф !  Рад, что все п рошло." 

" Испуг: "Надеюсь, мама и папа меня простят." 

Обведи те чувства, которые уже испыты вал ран ьше.  Возможно, у тебя поя вились  
другие мысл и  ил и чувства, эти "подземные  толч ки" после гнева. Если да, перечисл и  их 
н иже. 
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Упражнение 3 

Когда гнев утихнет 
влияние на окружающих 

Все, что м ы говорим и делаем, вл ияет на окружающих, даже на  н аших дома ш н их 
жи вотн ых. Есл и  у тебя есть домашнее животное, замечал л и  ты когда-нибудь, как оно  
ведет себя, когда кто-то в доме зл ится? Собаки могут начать сил ьнее лаять. Кошки  -
могут убегать и п рятаться . 

Гнев - мощная сила, которая заставляет л юдей бояться того, что может случ иться, 
если он выйдет наружу. Когда мы стал киваемся с проявлением гнева другого человека, 
мы склонны  помнить этот момент луч ше, чем более спокойные  моменты из нашей жиз
н и . Это происходит потому, что наш мозг старается запоминать потенциал ьно опасные 
ситуаци и, л юдей и места . Так м ы  сможем их избежать или узнать, как вести себя в этих 
ситуациях в будущем.  

Вспомни  ситуаци ю, когда ты был рядом с кем-то, кто злился . Нарисуй, что произошло. 
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Что ты ощущал в теле? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Что ты думал о б  этом человеке? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Что инсти нкти вно хотел сделать? Что бы хотел сделать в будущем? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Поговори с кем-то из бл изких взрослых и попроси е го рассказать и сторию о твоем 
гневе. Тебе может быть нелегко выслушать их, но помн и, что это поможет тебе понять 
последствия своего гнева, чтобы выбрать лучши й путь в будущем . 

ВОПРОСЫ, КОТОРЫЕ ТЫ МОЖЕШЬ ЗАдАТЬ ВЗРОСЛОМУ 
Что ты чувствовал, когда я разозл ился? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Что инстин кти вно хотел сделать, когда увидел, что я злюсь? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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Наши чувства имеют разную интенсивность. Они похожи на гром
кость в телефоне - некоторые тише, а некоторые громче. Когда мы 
начинаем разбираться в своих чувствах, то видим, что их внутри нас 
может быть несколько одновременно. Это может сбивать с толку, но, 
разбираясь в каждом из чувств по очереди, мы восстанавливаем кон
троль и можем успокоиться. 

Гнев - зто "громкое" чувство, которое иногда может заглушить 
чувства, которые ведут себя "тише". Ты можешь ощущать, как гнев за
глушает другие чувства, но не заметишь более спокойных чувств, воз
никших no того, как тобой завладел гнев. Так, ты можешь беспокоиться 
о первом дне в школе. Когда кто-то говорит тебе, что ты все равно nол
жен идти туда, то беспокойство о том, что ты можешь не найти друзей 

или тебе не попадется хороший учитель, может быстро превратиться 
в ярость. А еще ты можешь испытать тихую грусть из-за того, что уез
жает твой друг, и вы больше не сможете часто видеться. Не успеешь 
ты осознать этого, как вот уже кричишь в гневе: "Это несправедливо!", 
глядя, как уезжает друг. 
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"Спокойные" чувства, такие как беспокойство и грусть. легко упу
стить. Эти чувства могут начаться с ощущения внизу живота или пре

рывистого сердцебиения. Возможно, тебе захочется поплакать или что
бы тебя обняли. Когда мы улавливаем более спокойные чувства до того, 

как они усилятся и громче заявят о себе, мы сможем попросить о том. 
что нам нужно. и проявить к себе доброту и понимание. 

Следующие упражнения помогут узнать более спокойные. 
"тихие

" 

чувства, которые возникают раньше гнева или вместе с ним. 
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Упражнение 1 

Знакомство со страхом 
Когда мы  напуганы  или обеспокоены, это обычно происходит из-за того, что грядет 

новое или  у нас, возможно, отн имут то, что ценно  для нас.  Мы можем исп ытать страх, 
когда бл изкие ссорятся, или когда п ытаемся завести новых друзей .  От страха сердце 
бьется чаще, и нам хочется быть рядом с тем, в ч ьем присутстви и  мы чувствуем себя 
в безопасности . И из-за этого нам хочется оставаться дома, а не делать то, что полезно 
для нас, и то, что помогает нам стать смелее и увереннее. Ясно видя свой страх, мы  мо
жем сказать о нем бл изким людям и попросить их помощи и участия.  

Закрой глаза и сп роси себя : "Когда мне  бы вает страшно?" Ты можешь  вспомн ить 
времена, когда чего-то боялся . Запиши  свои открытия ниже. 

Когда я исп ытываю страх? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Что меня беспокоит? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

А теперь снова закрой глаза и поп ытайся вспомн ить время, когда исп ыты вал страх. 
Как страх ощущается в теле? Замечаешь  л и  ты е го? Подумай об ощущен иях в разных 
частях тела .  
Какие у меня ощущения в голове, лице, шее? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Что я чувствую в груди, руках, животе? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Что я чувствую в ногах и ступнях? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

64 • УСОВЛАДАН И Е  С ТРЕВОГОЙ И ПАН И КОЙ.  РУКОВОДСТВО ПСИХОТЕРАПЕВТА 



Нарисуй беспокойство в теле. 
Используй цвета и формы, 

которые передают твой страх. 

о 
о 
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Упражнение 2 

Знакомство с грустью 
Грусть может быть трудным  чувством .  Нам может быть грустно, когда веселье подхо

дит к концу, ил и когда кто-то говорит обидные  вещи . Грусть возникает, когда мы теряем 
то, что нам небезразл ично, ил и скучаем по тем, кто далеко от  нас .  Когда нам грустно, то 
нам часто хочется плакать. Когда мы  чувствуем, что выражать грусть небезопасно, она 
может превратиться в гнев .  Важно разрешать себе плакать и принимать свою грусть. 

Изучим  грусть, чтобы мы  могл и распознавать и при ветствовать ее, когда встретимся 
с ней в следующи й  раз. 

Сначала нарисуй картин ку, на которой изобрази,  как ты п редставляешь себе грусть. 

Теперь на рисуй себя, когда грустишь  
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Опиши тот момент, когда тебе было грустно 

Что ты делаешь, когда тебе грустно? 

Какие си гналы подает тело, когда тебе грустно? 
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Упражнение 3 

Знакомство с разочарованием 
Есл и  кто-то нас подводит, мы  испытываем разочарование .  Так, мы разочаровы ваем

ся, есл и  друг говорит, что не сможет прийти в гости с ночевкой, или когда мы  не получа
ем то, что хотим .  Все время от времени исп ытывают разочарован ие, потому что многое 
не  подвластно нашему контролю.  Планы  меня ются, люди меняют свое мнение  и что-то 
и ногда идет не так, как хотелось бы .  

Есл и  мы  испытываем разочарование, пусть оно проходит сквозь нас вол ной .  Когда 
разочарован ие п ройдет, мы сможем восстановиться и снова надеяться на что-то при
ятное. 

Нарисуй на картинке ситуаци ю, в которой ты испытал разоча рование.  
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Что ты чувствовал в теле, когда был разочарован? 

Какие еще чувства у тебя появились. когда ты был разочарован? 
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Чему я научусь 
Гнев похож на зыбучий песок. Мы счастливы и делаем то, что нам 

нравится, но вдруг становимся пленниками эмоции, из которой до
вольно сложно выбраться. 

Спровоцировать наш гнев могут разные ситуации и общение 
с людьми. В этом большом, современном мире все мы пытаемся 
поладить и ужиться с другими, как можем. Иногда то, к чему стре
мимся мы, не совпадает с желаниями других, и тогда нам прихо
дится делать то, чего мы не хотим. Из-за этого мы переживаем фру
страцию, раздражение, гнев. 

В первой части мы познакомились с гневом, и узнали, какие ощу
щения он вызывает и когда появляется. Теперь мы глубже рассмо
трим причины гнева, узнаем, как гнев влияет на наше поведение, 
и какие он имеет последствия. Мы увидим, что иногда гнев может 
быть вызван другими чувствами, например, чувством голода или 
усталости. Поймем, что внешние обстоятельства тоже могут прово
цировать гнев. Например, гнев может вспыхнуть, если мы видим, 
что кто-то нарушает правила игры, или когда нам нужно прервать 
игру в разгар веселья. Мы узнаем, как гнев влияет на окружающих 

и как мешает нам получить то, к чему мы стремимся. 
Ловушки зыбучих песков всегда будут подстерегать нас в жизни, 

но мы можем научиться замечать и обходить их, не попадаясь в за
падню. 
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Замечал ли ты, что гнев наносит удар внезапно, когда ты этого не 

ожидаешь? Было ли тебе неловко за других, оттого что они так легко 
раздражаются? 

Не все реагируют гневом на одни и те же события. Наш образ жизни 
и воспитание влияют на наше поведение в минуты гнева. 

Мы не отвечаем за то, что говорят и делают другие. Люди бывают 

добрыми и чувствительными, а бывают злыми и бесчувственными. Нам 
приходится бывать там, где мы не хотим (у стоматолога, например) 
и делать то, что нам не нравится (например, ждать в очереди). 

И хотя нам не нравится делать что-то или где-то бывать, но, когда мы 

понимаем причины своего раздражения, фрустрации или гнева, мы мо
жем применить творческий подход и выбрать новую линию поведения. 

Тело обычно подсказывает нам, что мы готовы разозлиться. Раз
дражительность или капризы - это сигналы, что пора позаботиться 
о какой-то из своих потребностей. Например, мы злимся или раздра
жаемся, когда голодны или устали. Если мы дадим телу пищу или сон, 

когда оно в этом нуждается, мы почувствуем себя счастливее и вернем 
контроль над собой. 
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Если гнев исходит не изнутри нас, он вызван внешними событиями 
или общением с людьми. Например, когда ты играешь, может случить· 
ся все, что угодно. Игра - зто соревнование, в котором ты хочешь по· 
бедить. Ты хочешь играть честно, чтобы знать, что твой успех - зто 
результат твоих стараний и удачно выбранных стратегий. Если ты игра· 
ешь с теми, кто нарушает правила, жульничает в игре, то злишься, из· 
за того, что твой соперник или соперники решили, что победа важнее 
честной игры. 

Иногда мы испытываем гнев в ситуации, из которой сложно вый
ти. Так, например, в школе ты можешь испытывать дискомфорт или 
стресс в определенных ситуациях. Но уйти с урока без неприятных по· 
следствий нельзя, поэтому ты можешь начать злиться на ситуацию, 

в которой "застрял". 
Разобравшись в причинах гнева, мы сможем подготовиться к ситуа

ции заранее и проявить больше доброты и терпимости к себе и другим. 
Кроме того, гнев имеет разную скорость и интенсивность. Это как 

острая еда - некоторые приправы вызывают легкое раздражение, 
а вот от других, более острых специй, во рту долго жжет, даже если 
напиться воды, чтобы смыть вкус. 

Следующие упражнения помогут тебе понять, какие люди или со· 
бытия вызывают у тебя сильный гнев. Так ты подготовишься к этим 
" " 
острым моментам. 
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Упражнение 1 

Подсказки изнутри 
Есл и  нам плохо физически, мы  почти наверня ка рассердимся.  Гнев  - это си гнал, 

что нам плохо. Ил и  что нам необходимо что-то, чтобы почувствовать себя луч ше. 
Например, нам трудно сохранять спокойствие, если  мы  голодны, устали, нам скуч но, 

у нас что-то бол ит ил и мы  одиноки .  Научи вшись замечать подсказки тела на начал ьном 
этапе, мы  сможем остановить гнев до того, как он вы йдет из-под контроля .  

Выбери одно  из  этих чувств ( голод, усталость, скука, болезнь  ил и оди ночество) 
и нарисуй, что ты чувствуешь в теле .  Затем представь, что это чувство может говорить. 
Зап иши, что оно могло бы сказать тебе. 
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Теперь закрой глаза и представь те ощущения, которые только что рисовал.  Напиши 
об этом моменте. 

Что ты можеш ь сказать о других своих сложных чувствах? Подумай,  как бы ты мог 

с н ими справиться .  

Мне  с куч но ,  когда _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ ____________ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ __ _ __________ _ 

Чем я могу заняться, когда мне скучно? _ _____________ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _________ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Подсказки изнутри (окончание) 

Мне одиноко, когда _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Три вещи,  которые я могу сделать, когда мне оди ноко 

1 . - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

2. - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

3. - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Я чувствую самы й сильны й голод в" . (время дня) 

Как я могу справиться с чувством голода 

1. - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

2. _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

3. - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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Упражнение 2 

Подсказки снаружи 
Есть много чего, что может нас разозл ить. Мы  можем зл иться, когда не удается кон

трол ировать л юдей или ситуации ; когда члены  семьи ил и друзья говорят ил и делают 
что-то, что нам не нравится . 

Бол ьшинство л юдей исп ыты вают гнев по одн им  и тем же прич и нам .  Например, м ы  
склон ны  зл иться, чувствуя бл изкую физическую угрозу, когда н а с  оскорбля ют; когда 
хотим защитить друзей или сем ью; когда кто-то нарушает п равила и гры .  

Вспомн и в  моменты, которые могут вызвать у нас гнев, мы  лучше подготовимся к ним  
и будем знать наперед, как с н ими  эффективнее справляться . 

Закрой глаза и представь  себе тот момент, ко гда ты зл ился.  Что случ илось п рямо  
перед этим  событием? Во время события? После него? 

Перед событием _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Во время _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

После _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Поп робуй вспомн ить и за п и ши еще три ситуаци и, когда исп ытал гнев .  Выбери из  
списка ил и п ридумай  свои 

1. - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

2. - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

3. - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

" Сидеть н а  уроке, который тебе н е  нравится 
" Когда кто-то нарушает п равила  игры 
" Кто-то обзы вает тебя 
11 Кто-то унижает друга ил и члена семьи 

• • 

" Тебе не дают и грать 
" У тебя отбирают вещи 
" Тебе угрожают 

·�l 
1 
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Подсказки снаружи (окончание) 

Подумай о л юдях, местах ил и событиях, что п ровоцируют твой гнев, и зап и ш и  их 
в с писок .  Можешь  попросить взрослого помочь  тебе вспомн ить ситуации, когда ты 
зл ился . Запиши  их в сп исок. 

люди МЕСТА СОБЫТИЯ 
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ДЛЯ ЗАМЕТОК 
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Упражнение 3 

Оценка интенсивности 
Разные события провоцируют у нас разный  уровень  гнева .  Это зависит от  того, на

сколько что-то нас беспокоит. Чем сильнее наш гнев, тем мен ьше мы  контрол ируем, что 
чувствуем, говорим и делаем.  

Подумай о событиях, людях и чувствах и попробуй оценить уровень своего гнева. 

1. Ты дружел юбен, спокоен и контрол ируешь себя . 

2. Ты немного раздражен или  обеспокоен, но все же кон
трол ируешь  себя . 

3. Тебя задел и, ты нач и наешь  "вски пать" - замечаешь, 
что сердце бьется чаще, тебе становится теплее. 

4. В теле поя вилось много энерги и, ты хочешь кого-то уда
рить ил и убежать, и чувствуешь, что почти совсем не мо
жешь себя контрол ировать. 

5. И с п ытывае ш ь  ярость - хочется кричать или что-то 
сломать. 

Оцени  событие, человека ил и чувство по шкале гнева от 1 
до 5, где 1 - это самы й  низкий уровень гнева. 

Кто-то нарушает правила игры 

Тебя назвали глупым 

Ты очень устал или голоден после школы 

Мама или папа говорят, что хватит играть 
в компьютерные игры 

Кто-то сказал, что ты ужасно одет 

Ты сиди ш ь на уроке, на  котором тебе 
скучно 

Мама или папа говорят, что нужно пой
ти в гости к родственникам, которых ты 
не любишь 

Тебе одиноко и нечем заняться 

Над тобой кто-то подшутил 
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А сейчас подумай о внутренней прич и не гнева (например, об усталости или чувстве 
голода) . И о внешней причине  (например, когда кто-то обзы вает тебя ил и у тебя что-то 
отбирают) . Оцени силу своего гнева. 

Внутренняя причина _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  Оценка _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Внешняя причина _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  Оценка _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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ДЛЯ ЗАМЕТОК 
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Вспомни тех, кого ты знаеwь. Вокруг тебя есть люди, которых ты ви

диwь почти каждый день. Это члены семьи, друзья и учителя, школь

ные консультанты. Есть и другие важные люди, но их ты видиwь реже. 
Это могут быть родственники и друзья, которые далеко живут. 

Мы всегда стремимся ладить с самыми близкими людьми. Мы хо

тим, чтобы они были счастливы, спокойны, здоровы и были в безопасно
сти. Но, когда наw гнев выходит из-под контроля, мы можем наговорить 

обидных слов, или начать угрожать, и из-за этого близкие станут нас 
бояться, злиться или даже отвернутся от нас. 

Еще есть те, с кем может быть трудно находиться рядом. Возможно 

они действуют неразумно или говорят то, что оскорбляет наwи чувства. 
Эти могут быть люди, с которыми мы не хотели бы быть рядом, но ко
торые все равно есть в наwей жизни, потому что они - часть наwей 

семьи или учатся с нами в одной wколе. Возможно, нам приятно грубить 
им в ответ, потому что они задевают нас и провоцируют этим обиду или 
злость. Однако мы зачастую видим, что гнев не помогает нам ладить 

с окружающими. 
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Упражнение 1 

Знать, что чувствуешь 
знать, что сказать 

Сложные чувства часто возн и кают тогда, когда мы  хотим чего-то, что не можем по
луч ить. Так, например, есл и нас то и дело переби вают, мы  испытываем раздражение, 
поскол ьку нам хочется взаимодействия и в нимания .  

Если твои  младшие сестра ил и брат без разрешения берут твои  вещи, ты чувствуешь 
раздражение, так как тебе хочется, чтобы твои вещи были на месте . А еще, возможно, 
ты хочешь, чтобы родител и поддержал и тебя и помогл и  братьям и сестрам понять твою 
точ ку зрения .  

Науч иться назы вать свои  чувства и желания  - непростая задача, для которой по
требуется практика. Но это огромная помощь твоим  бл изким и тебе самому, поскольку, 
научившись более точ но определять свои чувства, ты сможешь сообщить о н их другим 
и получить необходимую помощь, чтобы ситуация "работала". 

Подумай  о ситуациях, которые вызы вают сложные  чувства. Попроси ко го-то из  
взросл ых помоч ь тебе с эти м задан ием .  Ситуации  не обязател ьно должн ы быть зна
ч ител ьными .  Это мо гут быть мел кие неприятности, которые ты быстро пережил . Есл и  
хочешь, можешь  попросить и взросл ых подел иться оп ытом . Так т ы  поймешь, что раз
дражение  испытывают все ! 
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Постарайся назвать чувства, которые ты исп ытал . Обратись к списку слов н иже или 
придумай свои названия чувствам .  Как ты думаешь, что помогло бы тебе почувствовать 
себя луч ше? За п иши  свои идеи .  Испол ьзуй сп исок желаний  и потребностей, который 
при веден н иже, или придумай  свои  названия .  

ЧУВСТВА 
* Раздосадованный  

* Испытывающий фрустраци ю 

* Ворчл ивый  

* Недовольный  

* Нетерпел и вый  

* Раздраженный  

* Грустн ый  

" Напуганный  

" Обеспокоен ный  

ЖЕЛАНИЯ 
И ПОТРЕБНОСТИ 

" Чтобы тебя обнял и/обнять кого-то 

" Чтобы позвал и и грать (ил и вместе 
дел ать что-то) 

" Сотрудничество, взаимодействие 

" Чтобы тебя подбодрили 

" Что-нибудь выпить ил и поесть 

" Чтобы было свободное время 

" Свобода выбора 

" Чтобы тебя успокоили 

" Поспать 

w Чтобы тебя понял и 

ИЗ-ЗА КОГО Я ИСПЫТЫВАЮ ГНЕВ? • 87 



Знать, что чувствуешь - знать, что сказать {окончание) 

ЧТО ПРОИЗОШЛО? ЧТО ТЫ ЧУВСТВОВАЛ? 

1. 

2. 

3. 

ЧЕГО ТЕБЕ ХОТЕЛОСЬ? 
В ЧЕМ ТЫ НУЖдАЛСЯ? 
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Упражнение 2 

Когда дома сложности 
Одни  живут в бол ьшой семье, другие - нет. Кто-то часто видится с дядями  и тетями, 

а кто-то - нет. 
И хотя обычно мы  л юбим и тепло относимся к домочадцам, с кем-то из н их нам го

раздо сложнее найти общий  зык. Может быть, у тебя сварл и вая тетя ил и надоедливый  
младший  брат, из-за которого ты часто исп ытываешь  печал ь, фрустраци ю, замешатель
ство ил и другие сложные чувства. 

Эти непростые л юди также обладают и положительными свойствами  характера. Их, 
эти свойства, может быть труднее увидеть. Полезно подумать о том, что такого делает 
этот человек, из-за чего трудно быть с н им  рядом .  Поразмысл и в  об этом, мы сможем 
назвать п роблему, когда она воз ни кнет. Это поможет нам луч ше понять, что нас рас
страи вает и прояснить л юбое недоразумение относител ьно этого человека. 

Отношения с л юдьми похожи на химический эксперимент. Некоторые л юди "взры
ваются", как химические вещества, соеди няясь с други ми, а другие хорошо сочетают
ся.  Постараемся разобраться в том, что п роисходит во время "хим ической реакци и", 
которая нач и нается, когда мы  рядом с тем, на кого обычно зл имся.  Так мы  будем луч ше 
подготовлены и сможем осторожнее обращаться с нашим гневом.  

ЧЛЕНЫ СЕМЬИ 
" Мама 

" Папа 

" Мачеха/отчим  

" Братья/сестры 

" Тетя 

" Дядя 

" Двоюродн ые братья и сестры 

" Бабушка 

" Дедуш ка 

Вот с писок  членов  семьи, с которыми  ты, возможно, живешь .  Наверное, ты часто 
види шь  и других родственников, например, прабабушек ил и п радедушек, и тоже захо
чешь вкл ючить их в сп исок. 

90 • СОВЛАДАНИЕ С ТРЕВОГОЙ И ПАНИКОЙ.  РУКОВОДСТВО ПСИХОТЕРАПЕВТА 



Посмотри на этот сп исок и подумай, с кем из  твоих члено в  семьи  тебе сложнее 
ужиться и иногда бывает непросто ладить. 

Что сложного случается, когда ты рядом с н ими? У тебя возникают непростые чув-
ства из-за н их, вам сложно разговари вать друг с другом или взаимодействовать? 

" Вот пример того, что может случаться : 

" Тебя перебивают 

" Дразнят 

" Вам сложно и грать вместе 

" С тобой не хотят делиться 

" К тебе очень строго относятся 
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Когда дома сложности (сжончание) 

Выбери одного-двух человек. с которыми тебе сложно, и заполни  таблицу. Что ты чув
ствуешь, когда ты с ними  рядом, или после того, как провел вместе с этими  людьми како
е-то время? Что нужно, чтобы ты рядом с ним (с ними) чувствовал себя лучше? Посмотри 
на пример и испол ьзуй его, как подсказку, когда будешь запол нять свою таблицу. 

КТО РЯДОМ СО ЧТО ПРОИСХОДИТ, ЧТО Я ЧУВСТВУЮ 
МНОЙ? КОГдА ОН РЯДОМ? ПОСЛЕ ОБЩЕНИЯ? 

Давид Он указывает мне, Я раздражаюсь 
что делать 
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ЧТО ПОМОЖЕТ МНЕ 
ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ 
ЛУЧШЕ? 

Лучше бы он про-
сил меня, а не при-
казывал 
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Упражнение 3 

Конфликты в школе 
Ш кола занимает большую часть нашей жизн и .  Мы  ежеднев-

но п ро води м там по  шесть-восемь  часов, а это з нач ит, что м ы  
тесно  сбл ижаемся с одноклассн и ками, уч ителями  и други м и  
взрослыми  в школе.  

С теми, кто уч ится с нами вместе ил и работает в школе, где мы  
уч имся, может быть неп росто поладить по  нескол ьким причи -
нам .  Возможно, у тебя строги й  уч ител ь или  одноклассн и к, кото-
рый  отвлекает вн имание  в классе. Ты можешь  замечать, что с другими  детьми  неспра
ведли во обращаются или кто - то несправедли во относится к тебе. 

Возьми ту информацию, которую узнал из п редыдущего упражнен ия, и примени  ее 
к тем л юдям, с которыми встречаешься в школе.  

Вспомни  двух-трех человек в школе, с которыми трудно ладить. Затем зап иши  ниже, 
в чем именно состоит сложность. Наконец, верн ись к списку потребностей из упражне
ния 1 в этом разделе.  Запиши  свои потребности.  

Вот пример. 

ЧЕЛОВЕК 

Анна 

ПОЧЕМУ С НИМ СЛОЖНО? 

Она отвлекается и не cлlJWaeт, 
когда я с ней говорю 

ЧТО НУЖНО ТЕБЕ? 

Внимание и понимание 
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Упражнение 4 

Что у нас общего 
У всех нас  бол ьше общего, чем может казаться . Хотя с л юдьм и и сложно ладить, 

у н их может быть много положител ьных качеств, которые нам непросто заметить. 
Подумай  о л юдях, с которыми  тебе сложно .  Это могут быть члены семьи  ил и одно

классники .  Подумай, что у тебя с ними общего.  
В с п и ске да н ы  пол ожител ь ные  качества, которыми  мо гут обладать эти л юди .  

Пол ьзуйся этим списком, чтобы ответить на  вопросы, которые даны  ниже, ил и оп иши  
своими  словами, что тебе нравится в л юдях. 

" Заботли вый  

" Творческий 

" Дружел юбн ы й  

" Забавный  

" Щедрый  

" Легко забывает плохое 

" Умеет слушать 

" П редлагает помощь 

" Умеет общаться с другими 

" Л юбит и гры 

" Умный  

" Умеет поддержать 

Кто вызывает у тебя симпатию, кого ты любишь? Что в этих людях такого, что вызы
вает симпатию? 

Мне симпатично/я люблю _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Мне н равится в нем/в ней то, что _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

К кому ты испыты ваешь симпатию время от времени? Что тебе н равится в этом чело
веке, а за что его или ее сложно полюбить? 

Мне иногда н равится _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Он/ она вызывает симпатию, когда _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Он/она кажется неприятным(-ой) , когда _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
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С кем тебе тяжело ладить? За что этого человека сложно полюбить? Что у тебя обще
го с этим человеком? 

С ним/ с ней сложно ладить потому, что _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Его/ ее сложно любить за то, что _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Что у нас общего с ним/ с ней _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Что ты думаешь о том, что у тебя с этим неп росты м человеком есть что-то общее? 

Что тебе иногда не н равится в самом себе? За что тебе легко себя л юбить? 

М не сложно любить себя за то, что _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Я вызываю любовь ил и симпатию, потому что _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

ИЗ-ЗА КОГО Я ИСПЫТЫВАЮ ГНЕВ? • 97 





То, как мы проявляем гнев, зависит от нашей личности, а еще от того, 

как мы привыкли себя вести дома и в школе. Кто-то много кричит, впа· 
дая в гнев. Кто-то вскипает медленно и тихо, как чайник. Если ты раз· 

берешься в своих привычках проявлять гнев, то сможешь их изменить. 
В первом упражнении из этого раздела тебе предлагается подумать 

о том, как ты привык проявлять гнев, когда что-то случается дома или 

в школе. Во втором упражнении ты разберешь здоровые и нездоровые 
привычки преодоления гнева. 

Здоровые привычки преодоления гнева потребуют немного сдвр· 

жанности, в отличие от того, как мы обычно ведем себя. Здоровые 
привычки - зто выйти на прогулку или сделать несколько глубоких 
вдохов, прежде чем сказать или сделать то, что может обидеть или 
испугать кого-то. Как обучение игре на музыкальном инструменте или 
какому-то виду спорта требует практики и решимости, так и для того, 

чтобы научиться здоровым способам преодолевать гнев, потребуются 
время и практика. 

В третьем упражнении тебе нужно будет применить творческий под· 
ход, чтобы немного изменить привычки и подготовиться к трудным си· 
туациям. Размышление и планирование помогут избежать скуки и фру· 
страции, которые приводят к гневу. 
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Упражнение 1 

Как гнев конт лир т меня? 
Есл и  в течение  дня у нас много стресса, то нам легко разозл иться . Н иже при ведены 

события, которые вызы вают стресс. Зап иши, как ты  обычно реа ги руешь  на  эти собы
тия .  Добавь  несколько своих примеров.  

СОБЫТИЯ, КОТОРЫЕ ПРОВОЦИРУЮТ СТРЕСС И МОЯ 
РЕАКЦИЯ НА НИХ 
Мама ил и папа говорят, что тебе хватит смотреть телевизор �- _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Ты получил плохую отметку в школе �. 

До конца теста остается пять минут, а ты не знаешь, что писать -+ .. 

Друг говорит, что не п ридет в гости с ночевкой � .. .. 

Брат или сестра забрали игрушку и не хотят отдавать � ... . 
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Посмотри на свои ответы. Если  ты заметил, что какой-то ответ повторяется и похож 
на привычку, зап иши  его ниже. 

ЧТО Я ОБЫЧНО ДЕЛАЮ, КОГДА РАССТРАИВАЮСЬ 

КАК Я П РОЯВЛЯ Ю ГНЕВ? • 101 



Упражнение 2 

Выражать гнев - полезно или нет? 
Когда м ы  зл имся, то с легкостью говорим и делаем то, о чем потом жалеем. 
С помощью табл и цы ты вспомн и ш ь  о своих вредных привычках п роя вления  гнева, 

а также сможешь поразмысл ить над полезными  способами  усмирить свой гнев .  

НЕЗДОРОВАЯ РЕАКЦИЯ НА ГНЕВ 

Обзывать кого-то 

Сделать кому-то физически больно 

Сказать "Я тебя ненавижу" 

Громко кричать 

Хлопнуть дверью 

Бросать вещи 

ЗДОРОВАЯ РЕАКЦИЯ НА ГНЕВ 

Сделать несколько осознанных дыхательных 
упражнений (дыхание диафрагмой) 

Пойти на прогулку или выйти на пробежку 

Сказать "Я злюсь и мне нужна помощь" 

Поиграть с иrрlJWкОЙ·антистресс (мячиком) 

Записать, что тебя злит 
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Вспомни  свои здоровые и нездоровые привычки реагировать на гнев . Может быть, 
было так, что, разозл и вш ись, ты решал выйти на м и нутку, чтобы успокоиться и не на
кричать на кого-то? Попроси кого-то из взросл ых рассказать тебе о ситуациях, когда он  
ил и ты зл ился . Зап иши  эти примеры . 

НЕЗДОРОВАЯ РЕАКЦИЯ НА ГНЕВ ЗДОРОВАЯ РЕАКЦИЯ НА ГНЕВ 

КАК Я П РОЯВЛЯЮ ГНЕВ? • 103 



Упражнение 3 

Ищи новые ния 
Каждый ден ь  у нас много дел . Проя ви в  творческий подход, можно превратить эти 

рутинные  действия в более п риятн ые и менее раздражающие. Зная, что нам предстоит 
делать то, что может нас раздражать, мы можем применить приемы, что помогут нам 
успокоиться и переосмыслить ситуацию, взгля нуть на  нее  по-другому. 

Например. некоторые люди раздражаются, когда приходится стоять в очереди в ма
газине.  Есл и  у тебя такая же ситуация, и ты знаешь, что пойдешь  в магазин и там будешь  
скучать ил и муч иться от  нетерпения, то  вот нескол ько идей, которые помогут справить
ся с этими  чувствами .  

"В кл юч и" свои пять чувств (зрение, слух, вкус, обоня ние  и осязание) , нач н и  заме
чать в магазине  то, на  что ран ьше не обращал в н има н ия;  пои грай в и гру с мамой или 
папой ; ил и п ридумай  еще какой-нибудь способ, ка к п ревратить поход за покуп ками  
ил и  другие ежедневные  дела в и нтересное занятие. 

Когда мы  знаем, что приближается что-то, что нас обычно раздражает, то, подгото
вившись к такому событи ю заранее, мы сможем вести себя спокойно и быть гибкими .  

Вспомним о неприятных событиях и запишем новые способы справиться с ситуацией. 
Например, ты знаешь, что злишься на друга ил и члена семьи, который неаккуратно 

относится к твоим вещам.  Ты злишься, когда этот человек приходит в гости, потому что он 
берет без разрешения твои вещи и совсем не обращает внимания, что ты против этого. 

Как ты можешь решить эту ситуа цию? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Варианты : 
1 .  П ридумать дело, которое вы оба можете делать вместе, например, заняться спор

том, при готовить блюдо, ил и заняться подел ками .  

2. Попросить взросл ых убрать твои  и груш ки в безопасное место, чтобы их не тро
гал и .  

Вспомни то, что недавно разозлило тебя .  Что это была за  ситуация? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Что в этой ситуаци и  ты можешь измен ить, чтобы было меньше вероятности разо-
злиться? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

О чем ты можешь подумать в этой ситуации,  чтобы чувствовать себя спокойнее? 

Как можно иначе реа гировать на такую ситуацию? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Что ты можешь сделать в этой ситуации, чтобы чувствовать себя спокойнее? _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

КАК Я П РОЯ ВЛЯ Ю ГНЕВ? • 105 



ДЛЯ ЗАМЕТОК 
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Эмоции заразны и распространяются, как вирус. Приятные эмо
ции - счастье, восторг, спокойствие распространяются так же быстро, 

как фрустрация и гнев. Рядом со счастливыми людьми мы чувствуем 
себя счастливыми, а рядом с ворчунами сами начинаем жаловаться 
и ворчать. 

В одном из следующих упражнений ты попрактикуешь навыки ро
левой игры, поставив себя на место другого человека и представив, что 
ты - сторона, на которую направлен гнев. Когда ты пытаешься понять, 
как твой гнев влияет на других, это развивает эмnаmию. Эмпатия -

это наша способность представить, как чувствуют себя другие люди, 
чтобы проявить к ним доброту и заботу. 

Иногда в пылу гнева, мы забываем подумать о том, как наш гнев 

влияет на других людей. В спокойном состоянии гораздо легче раз

мышлять о том, как гнев мешает добиться желаемого и может ранить 

людей, которые нам небезразличны. 
В следующих упражнениях изучим способы выражения гнева. По

размыслим о том, как можно иначе отреагировать на гнев, избегая сво

их автоматических реакций, которые могут причинять боль другим. Зто 
поможет быть добрее к себе и окружающим. 
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Упражнение 1 

Как гнев влияет на других? 
Когда н а с  кто-то зл ит, мы  реагируем внутри себя . Эта реакция - мысл ь, чувство ил и 

ощущение  в теле, заставляющие нас что-то говорить ил и делать. Что бы мы  н и  делал и  
и л и  н и  говорил и человеку, это имеет последствия .  О н и  могут быть приятн ы (нам это 
нравится ), неприятн ы ( не  нравится ) или нейтрал ьны (мы  не уверены, что мы думаем 
по этому поводу) . 

Схема ситуации вы глядит примерно так: 

Неприятное событие � М ысли/чувства � Реакция � Последствия 

Вспомни  ситуации, когда на кого-то зл ился . Посмотри на пример в табл и це и запол
н и  ее, зап исав  три  собственных случая.  

СОБЫТИЕ МЫСЛИ/ЧУВСТВА РЕАКЦИЯ ПОСЛЕДСТВИЯ 

Мама говорит, что "Н не готов сейчас Сказать: "Нет! Мама разозлится 
мне пора прекратить остановиться" Я сейчас играю, и выключит компьютер 
играть в компьютер- и буду играть сколько 
ную игру захочу!" 
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Выбери два примера из табл ицы и подумай, как бы ты мог отреагировать мягче и до
брее, чтобы не обидеть человека, который небезразл ичен тебе. 

Событие _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Как отреагировать мя гче _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Событие _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Как отреагировать мя гче _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

ЧТО Я ПОЛУЧАЮ В ОТВЕТ НА СВОЙ ГНЕВ? • 109 



Упражнение 2 

Выработать эмпатию 
Для этого упражнения тебе нужно попросить взрослого разы грать вместе с тобой 

сценку. Ты будешь  и грать рол ь друга или родствен н и ка, на которого иногда злишься . 
Выбери ту ситуацию, о которой п и сал в предыдущем  уп ражнении .  Сы грай рол ь 

одного из родителей,  брата ил и сестры, ил и друга, а взросл ы й  пусть сы грает тебя . 
Например, ты будешь  произносить те слова, что обычно говорят мама ил и папа, когда 
запрещают тебе и грать в видеои гры, ил и говорят, что пора бы ложиться спать; а взрос
л ы й  пусть сы грает твою реакцию так, как он  ее в идит. Продолжайте диалог, пока не 
прои граете всю ситуацию до кон ца .  Потом ответь на следующие вопросы. 

Какое событие ты выбрал? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Какие эмоции испытывал ,  когда вы разыгрывал и  сценку? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Что ты думал, когда взрослый изображал тебя? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Теперь, когда ты лучше понимаешь точку зрения другого человека, как ты думаешь, 

как бы ты мог повести себя иначе в такой ситуации? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Упражнение 3 

Как потребности нам помогают 
Все м ы  испыты ваем потребности, и это помогает нам ладить друг с другом .  В л ю

бых отношениях м ы  даем и получаем.  Например, нам может хорошо удаваться удел ить 
внимание  другу, который хочет пообщаться, ил и посочувствовать, есл и друг расстроен .  
Другие качества, например, терпение и рассудител ьность, возможно, проявить труднее, 
особенно  есл и мы не в настроении .  

И з  этого уп ражнения  ты  узнаешь  о трех потребностях, которые исп ытываем м ы  
сами, и которые также испытывают другие л юди : потребность в сотрудничестве, по
н иман и и  и поддержке. Они  помога ют избежать гнева и ободря ют нас, есл и мы  уже 
расстроены .  П рочти о каждой из  потребностей, и вспомни  ситуации, когда нуждался 
в чем-то из  перечисленного.  

Сотрудничество означает, что л юди сообща работают над достижением результата. 
Сотрудн ичество - это когда вы вместе отвечаете за школьный  проект ил и всей семьей 
делаете уборку в доме. 

Был и л и ситуации,  когда ты нуждался в сотрудн ичестве, но не  получил его? _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Когда к нам относятся с пониманием, мы знаем и доверяем тому, кто понимает наши 
чувства и знает их глуби н ную причину. Мы  знаем, что этот человек не судит нас, не сч и
тает, что мы  хорош и  ил и плохи .  П росто старается разобраться в наших эмоциях и по
ступ ках, понять их. 

Напиши  о случае, когда тебя осуждали,  вместо того, чтобы отнестись с пон иманием 
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Подумай, как тебе сделать так, чтобы к тебе относил ись с большим пониманием? 

Есл и нам оказы вают поддержку, то говорят, что все будет хорошо, что все получ ится, 
и скоро нам снова станет лучше. Поддержка может понадобиться, когда нам грустно или 
закончилось какое-то приятное событие, и мы в связи с этим  переживаем фрустрацию 

Вспомн и свои разочарования и напиши об этом _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Какие слова поддержки тебе бы помогли  в той ситуаци и  почувствовать себя лучше? 

Подумай,  что бы ты сказал другу, которы й испытывает разочарование 
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Гнев, как и самые тяжелые эмоции, обычно возникает из-за того, что 
мы не получаем того, что нам очень нужно. Например, тебя дисквали
фицировали во время футбольного матча, и ты злишься. Скорее всего, 
это так потому, что ты хотел, чтобы твоя команда знала, что ты ценный 
игрок. Или, если ты начинаешь капризничать во время долгой поездки, 
то, скорее всего, потому что просто хотел выйти из машины и размять 
ноги. 

Хотя гнев может быть естественной реакцией на очень многие не
приятные события, часто мы чувствуем себя одинокими и отделенны
ми от тех людей, которые могли бы пойти на уступку или компромисс 
с нами, приободрить нас, помочь нам получить желаемое. 

Первый шаг к тому, чтобы понять, что мы чувствуем и чего хотим 

в непростой для нас ситуации, - это понять, как наши действия могут 

все испортить. Начать следует с того, чтобы определить нездоровые ре
акции, слова и поступки (например, хлопать дверью, обзывать). Вспом
нив те ситуации, в которых мы вели себя именно так, мы сможем легко 
понять, почему нам не удалось получить желаемое. 
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Разобравшись в причинах своих агрессивных, нездоровых поступ
ков, мы сможем найти способы преодолеть свой гнев. В пылу гнева мо
жет быть сложно нормально отреагировать на ситуацию. Размышлять 

над здоровыми действиями и реакциями лучше в спокойном состоянии. 
Это поможет вспомнить здоровые реакции в следующий раз, если ты 

попадешь в ситуацию, которая вызывает гнев. Здоровые реакции -

это обычно сдержаться или отступить, чтобы отстраниться от причины 
своего гнева. 

Однако есть ситуации, когда мы не можем уйти. Например, если мы 
в классе на уроке, или в машине. В такие моменты важно остановиться 
внутри себя, взять паузу. Как будто внутри себя ты жмешь на тормо
за, и поэтому не говоришь и не делаешь то, что первым пришло в го

лову. Сдержанность дает нам пространство, возможность отстраниться 
от своих чувств, импульсов и возможность решить, как с ними посту

пить. Поэтому можем выбрать реакцию, а не мгновенно реагировать. 

Если мы научимся зто делать, то зто увеличит наши шансы получить то, 
что хотим, даже в сложных ситуациях. 
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Упражнение 1 

Кто здесь главный? 
Гнев  меняет наш взгляд на ситуаци ю  и отношение к л юдям .  Полезно распознавать 

знаки, которые подскажут, смотришь л и  ты на ситуаци ю  из состоя ния  гнева, ил и спо
кой но на  нее реагируешь. Когда науч и ш ься этому, поразмышляй, как действия в спо
кой ном состоя н и и  помогают получить то, что хочеш ь, и сохран ить здоровые отношения 
с другим и  л юдьми .  

Есл и  твой ум  спокоен, ты  сможешь: 

" Подумать о последствиях: "Что бы он почувствовал, есл и бы я отобрал мяч?" 

" Посмотреть на ситуацию с другой стороны : "Возможно, это был несчастн ый  
случай  и п ростое совпадение, а не цел ь и намеренное действие." 

" П роявить понимание: "Может, у нее п росто плохой день". 

" Сдержаться или уйти : "Мне  нужно успокоиться, прежде чем что-то говорить ил и 
делать." 

" Четко разл ичать чувства : "Я зол, разочарован и мне грустно". 

Есл и ты зл ишься, то ты : 

" Реактивен : "Я буду делать что хочу". 

" Поступаешь как хочет и когда хочешь: "Этот человек заслуживает страданий, 
потому что сделал мне  бол ьно." 
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СПОКОЙНЫЙ УМ 
"Что бы он почувствовал, 
если бы я отобрал мяч? " 

о 

о 
о 

о 

Запиши п ример ситуации, когда ты разозл ился _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Что ты делал? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Был ли твой ум спокой ным ил и разгневанн ым? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Какими были последствия _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
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Зап и ш и  пару при меров, что го ворит тебе твой споко й н ы й  ум и твой разгнева н ный  
ум  в СЛОЖНЫХ ситуациях. 

РАЗГНЕВАННЫЙ УМ 

Они это заслужили! 

Я их ненавижу! 

СПОКОЙНЫЙ УМ 

Хочу нагрубить, но вместо этого сделаю 
глубокий вдох 

Я очень зол, но не буду же я злиться вечно 
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Кто здесь главный? (окончание) 

Ка к люди реаги руют, когда ты действуешь, будучи в спокойном, а не разгневанном 

состоя н ии?  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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Упражнение 2 

Что я мог бы сделать вместо этого? 
Гнев иногда напоми нает скоростной поезд - настол ько быстро он движется . Из-за 

скорости и сил ы гнева мы можем делать (бить) или говорить что-то (обзывать), о чем 
после пожалеем . Тем не менее, можно найти способ замедлить гнев, чтобы н и кто (в том 
числе, и мы сами) не пострадал . 

Можешь вспомн ить ситуацию, ко гда ты настол ько разозл ился, что другу или род
ствен н и ку было  небезопасно находиться рядом с тобой? Подумай, как можно иначе 
реагировать на гнев, чтобы реакция была здоровой, и чтобы потом не при шлось жалеть 
о своих поступ ках. Есл и  ты станешь поступать так, гораздо вы ше будет вероятность за
вершить непростую ситуацию благополучно. 

Посмотри на табл и цу и соеди н и  провоцирующее событие ("три ггер") с действием, 
которое может стать ответом на такую ситуацию. Придумай и свои примеры . 

ТРИГГЕР ИЛИ ПРОВОЦИРУЮЩЕЕ СОБЫТИЕ ЗДОРОВЫЕ ДЕЙСТВИЯ 
" Тебе говорят, что пора ложиться спать " Подумай о какой-то своей 

любимой вещи 

" Тебе говорят, что пора прекратить и грать " Помни, что гнев утихнет, и что 

в видеои гры, или смотреть телевизор он не навсегда 

" Тебе п риходится есть то, что не хочешь " Скажи вслух о своих чувствах. 

Начн и  с "Я чувствую"." 
"' Нужно идти в школу, а ты не хочешь "' П рими душ или ванну 
" Не хочешь, но нужно делиться и грушками " Выйди погулять 

"' Ты п росишь что-то в магазине, но родители "' Закрой глаза и сделай 

не хотят это покупать несколько глубоких вдохов 

" П роиграл игру/соревнование 

" Ждеш ь  в очереди 
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Упражнение 3 

Поменять тон - значит 
перестроиться 

Когда мы  злимся, у нас изменяется и тон голоса . И ногда мы  говорим громче, а грес
сивнее. Наши родители, друзья, л юбимые сл ышат эти небол ьшие изменения, и начи на

ют беспокоиться ил и готовиться к защите от п роявлений нашего гнева . 
Защита напоминает стену, которую строят, чтобы защититься . Высокие стены услож

няют сотрудничество. Как мы уже поняли, гнев вскипает потому, что мы не получаем то, 
в чем нуждаемся . Если мы управляем собой и тоном голоса, когда п росим о том, что нам 
необходимо, это повышает шансы на сотрудн ичество. Для этого нужен самоконтрол ь, 
применить который поначалу может быть непросто. Тем не менее, есл и  ты будешь  тре
нироваться, со временем для тебя станет более естественным  делать паузу и перед тем, 
как что-то попросить, и успокаи ваться, а не действовать в состоян и и  гнева . 
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Подумай о ситуациях в п рошлом. Вспомни,  когда тебе было необходимо что-то, и ты 
был зол . Так, напри мер, иногда перед тем, как сесть за уроки, хочется немного бол ьше 
свободного времен и .  Ил и, есл и расстроен, хочется подумать о чем-то приятном, вооду
шевля ющем, чтобы успокоиться . 
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Н иже изобрази на карти нке, как тебе не удается получить желаемое, когда ты раз
гневан и требуешь этого 
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Поменять тон - значит перестроиться (окончание) 

А теперь нарисуй, как ты получаешь желаемое, спокойно поп роси в о том, что тебе 

нужно 
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Чему я научусь 
В этом разделе ты изучишь разные другие способы подружиться 

со своим гневом и другими серьезными чувствами, проявляя к ним 
доброту и внимание. Узнаешь, что значит принимать сложные чув
ства, как принимают гостя в доме. 

Наш мозг имеет привычку концентрироваться на опасном, пугаю
щем и на том, что нас злит. Но мы можем с этим совладать, а помо
гут нам в этом увлекательные и легкие упражнения, которые научат 

нас обращать внимание на то хорошее, что происходит в жизни. 
Позаботиться о себе можно многими способами, проявив доброту, 

терпение и благодарность. Ты поймешь, что имеешь гораздо больше 
контроля над своими чувствами, чем можешь себе представить. На
учаясь обращаться со своим гневом, ты также научишься более здо
ровым способом выражать свои чувства и потребности, говоря о них 
другим людям. Ты научишься понимать, что чувствуют другие, и в 
чем они могут нуждаться, когда тоже испытывают гнев. 

В последнем разделе тебе будет предложено поразмышлять 

над тем, как и что делает счастливым тебя и других людей, и запи
сать свои размышления. Проработав всю эту тетрадь до конца, ты 
поймешь, что научился контролировать себя и сможешь выбирать, 
как тебе реагировать в следующий раз, когда в гости придет чувство 
по имени Гнев. 
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Ты уже знаеwь больwе о том, что вызывает у тебя гнев, и что может 

случиться, когда ты впадаешь в это состояние. А теперь давай научим· 
ся делать то, что сможет успокоить тебя, и помочь вернуть контроль 
над собой. 

Одним из главных и наиболее полезных инструментов для нас в этом 
случае станет осознанность. Быть осознанным - значит, сосредото· 
чить внимание на настоящем моменте, что бы ни происходило, прояв· 

ляя при этом к себе доброту и принимая себя. Часто мы пытаемся из· 
бавиться от того, что нам не нравится, и хотим получить больwе того, 

что нам нравится. Это нормально и естественно. Но мы также можем 
проявить к себе терпение и принять трудности, как будто они - просто 

гости, которые приwли навестить нас. Обращая на что-то внимание, мы 
задействуем свои пять чувств - видим, обоняем, ощущаем на вкус, 
осязаем и слыwим. Сюда относятся также ощущения в теле, мысли 
и чувства, отношения с другими людьми. Мы все время обращаем вни· 

мание на эти разные стороны жизни. Но при этом можем не знать, где 
в данный момент находится наwе внимание, и как им управлять. 
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Попробуй представить себе внимание, как луч фонарика. Ты направ· 

ляешь его на предметы, выбирая, что освещать. Чтобы натренировать 

свой внутренний фонарик - то есть, внимание, - нужно упражняться 

каждый день понемногу. Один из вариантов таких тренировок - це· 
пляться вниманием за свое дыхание, тело, за звуки вокруг. Как якорь 
не дает лодке унестись в открытое море, так и якорь внимания даст нам 
знать, когда внимание отключилось или унеслось, чтобы мы смогли его 
вернуть. 

Важно знать и применять способы, которые помогут успокоить тело. 
Когда мы расслабляем мышцы, успокаивается и ум. Ты научишься 
управлять мышцами, намеренно сокращая их, а затем расслабляя. Так 

ты научишься ощущать расслабление, которое вызвал в теле и уме. 
Если мы разозлимся, можно применить творческий подход и успо· 

коиться. Способов для этого много. Можно принять теплую ванну или 
прилечь в своей комнате. Мы изучим способы, которые помогают успо· 
коиться и действовать из спокойного состояния. 

Если мы разозлились, нам трудно ясно излагать мысли и быть рас
судительными, взаимодействуя с другими. Поэтому, поучимся гово· 
рить о том, что нам нужно, если вдруг разозлились. Практика поможет 
нам в трудную минуту, если сложится такая ситуация. 
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Упражнение 1 

Сделать паузу, восстановить 
дыхание, подумать 
и принять решение 

Первое, что необходимо сделать, когда ты разозлен, - это притормозить, то  есть, 
остановиться, п рекратить то, что ты делаешь ил и собираешься сделать. Затем сделать 
глубокий вдох и почувствовать, как твой жи вот надувается, когда ты вдыхаешь, и втя
ги вается, когда выдыхаешь. Обрати в нимание на признаки гнева в теле.  Отметь ощуще
ние  жара, мурашек, сдавл и вания, стесненности . Когда успокои шься, выбери разумное 
действие, которое поможет тебе и человеку, находящемуся рядом с тобой .  

В этом упражнен и и  тебе п редложены  два  способа успокоить гнев, чтобы ты смог  
при н имать решения в спокой ном состоянии .  

ОБРАТИ ВНИМАНИЕ НА ТО, КАК ТЫ ДЫШИШЬ 
Закрой глаза и сделай  два спокойных и глубоких вдоха и выдоха через нос. Обрати 

в нимание  на то, как движется жи вот. Закрой глаза и сделай  еще два глубоких вдоха 
и выдоха, на этот раз обращая в н иман ие на то, ка к поднимается и опускается грудная 
клетка. Наконец, сделай  три обычных вдоха и выдоха носом. Поп робуй про себя счи
тать дыхан ия, замечая, как  движется живот во время вдохов .  Делай вдохи на  счет 1, 1, 1. 
Выдыхай также на счет 1, 1, 1. Сделай  четыре таких повторения, а потом нач н и  сначала. 

Когда легче всего следить за дыханием? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Какие ощущения в теле ты заметил? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Важно, чтобы т ы  каждый ден ь  трен ировался цепляться я корем в нимания з а  свое 
дыхан ие .  Так ты дашь  возможность п рефронтал ьной коре помоч ь твоей м и ндал ине, 
когда ты начнешь злиться . Можешь поставить таймер на время от одной до пяти минут, 
чтобы потренироваться цепляться я корем внимания  за дыхание.  
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СЖАТЬ И ОТПУСТИТЬ 
Ты знал, что мышцы  нач и нают сокращаться, когда ты испытываешь гнев ил и фру

страцию? Расслабление  мышц  может помочь  нам отпустить внутреннее напряжение  
и вернуть контроль. 

Во время вы полнения  это го упражнения  науч имся напря гать разные  части тела, 
а затем отпускать напряжение .  Обратим внимание  на то, что при  этом чувствуем в уме. 

Для начала сядь поудобнее и расслабься. 

Кисти рук. Сожм и  руки в кулаки, спрятав большие 
пал ьцы рук в кулаки .  Сожми кулаки и представь, что 
вся твоя фрустрация втя гивается из тела в кулаки, 
словно магн ит. Медленно сосч итай до 10, удержи

вая напряжение  в кулаках. Затем сделай  глубоки й 
вдох через нос. На выдохе отпусти и вытя н и  руки .  
Представь, как фрустрация покидает тело, когда ты 
расслабляешь руки.  

Руки .  Согн и руки в локтях и прижми  их к обеим сто
ронам тела .  Досч ита й  до 10, а затем сделай глубо
кий вдох и отпусти руки с выдохом .  

Ноги.  Сядь, облокоти вшись  на  с п и н ку стула и под
н им и ноги от пола, выпрямляя их. Почувствуй, как 
работают мышцы  ног и колени  прижи маются друг 
к другу. Сосч итай до 10, затем сделай глубоки й  вдох 
и выдох, медленно опуская ноги на пол .  

А теперь закрой глаза, сделай  глубокий вдох и обрати внимание на то, как себя сей

час чувствуют твои тело и ум .  

В теле я чувствую • • •  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

В уме я чувствую . • •  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Упражнение 2 

Подружиться с пятью чувствами 
Когда мы  злимся, у нас появляется туннел ьное видение .  Это означает, что нам труд

но сориентироваться и понять, что происходит вокруг нас. Когда м ы  делаем паузу, что
бы по очереди обратить внимание  на  свои пять чувств, то возвращаемся к настоя щему 
моменту. 

П рямо сейчас осмотрись вокруг. Скажи, сможешь л и ты заметить пять вещей, кото
рых не замечал ран ьше. Зап иши  их. 

1 . - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

2. ____________________________________________________________________________________ _ 

з. ____________________________________________________________________________________ _ 

4- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

5 .  ____________________________________________________________________________________ _ 

Бонус: по и грай с родителям и  в сло ва, ко гда ждешь  в очереди ил и есл и  вы  идете 
куда-то .  
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Теперь поставь  таймер на минуту и закрой глаза.  Сколько звуков ты можешь разл и
чить? Теперь нарисуй ил и запиши  звуки, которые ты услышал .  

Ты можешь  продолжать продел ы вать то  же уп ражнение  с други м и  чувствам и -
вкусам и, запахам и, осязан ием . Делай  это, когда спокоен ил и есл и  замечаешь, что на
ч и наешь зл иться . В следующи й  раз, когда будешь  на при роде, закрой глаза и сделай  
глубоки й вдох. Отметь, какие за пахи вокруг себя ты сл ы шишь. Когда будешь  принимать 
п ищу, откуси кусочек ил и сделай глоток и обрати в ниман ие на вкус бл юда или нап итка; 
на то, какие ощущения  бл юдо ил и нап иток вызы вают во рту. Что еще ты можешь  ска
зать о бл юде? 
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Упражнение 3 

Что я могу сделать то этого? 
В разных ситуациях требуется разное поведение .  В школе уч ителя ожидают, что мы  

будем внимательны и попросим, есл и нам что-то нужно, например, вы йти в туалет. Дома 
у нас бол ьше свободы делать то, что нам нравится, и тогда, когда мы  хотим .  

В следующем упражнен ии  мы  сопоставим различные ситуации  с соответствующим и  
реакциями, чтобы подготовиться до того, как они  воз н и кнут. Для каждой ситуации  мо
жет быть нескол ько правильных ответов . П росто выбери тот, что на твой взгляд, наибо
лее полезен и соедини  ситуацию с ответом .  

СИТУАЦИЯ 
Ты разочарован, так как пришлось 

отменить то, что планировал 
Грустишь или злишься 

из-за чьих-то слов 
Кто-то в школе тебе угрожает 

Получил плохую отметку на контрольной 
Те, с кем ты играешь, 

играют на по правилам 
Тебя дразнят 

Мама или папа говорят, что пора 
прекратить играть в видеоигры, 
или хватит смотреть телевизор 

Тебе нужно идти туда, куда 
не хочется. Например, 

к родственнику или стоматологу. 
Брат или сестра сломали или 

испортили какую-то из твоих вещей 

ТВОЙ ОТВЕТ ИЛИ РЕАКЦИЯ 
Попросить, чтобы тебя обняли 

Сказать, что тебе нужно выйти в туалет 

Сказать, что хочешь прогуляться 
Поиграть с домашним животным 
Сосчитать свои вдохи 

Выйти в туалет 
Послушать музыку 

Почитать книгу 

Сжать и расслабить кулаки 

Принять ванну или душ 
Сказать другу, что тебе нужно побыть одному 
Посмотреть фильм 
Прогуляться на природе 
Написать учителю записку 
с просьбой разрешить тебе выйти 
ненадолго и успокоиться 
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Упражнение 4 

енить с новое дение 
Некоторые модел и поведения  освоить сложнее, другие - проще. Для сложн ых 

просто потребуется больше времени .  
Прочти список новых моделей поведения .  Подумай, какие из  н их  даются тебе легко, 

а какие - нет. От 1 до 5 баллов  оцени  их сложность, 1 балл будет означать очен ь п ро
сто, а 5 - очень сложно. 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ Попросить, чтобы тебn обнnли 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Сказать, что тебе нужно выйти 
в туалет 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Сказать, что хочеwь проrулятьсn 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Поиграть с домашним животным 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Сосчитать свои вдохи 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Выйти в туалет 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Послушать музыку 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Почитать книrу 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Сжать и расслабить кулаки 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Принять ванну или дlJW 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Сказать другу, что тебе нужно 
побыть одному 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Посмотреть фильм 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Проrулnтьсn на природе 

_ _ _ _ _ _ _ _ _  Попросить учителя разрешить тебе 
выйти ненадолго и успокоиться. 
(Написать учителю записку с этой 
просьбой.) 

Какую модел ь поведения ты хочешь потрен ировать на этой неделе? 
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Упражнение 5 

Как просить о том, что мне нужно? 
Есл и  м ы  зл и мся, то п росить о помощи нам будет сложнее. Но есть некоторые спо

собы сказать о том, что тебе нужно выйти, есл и  тебе очень сложно успокоиться . Давай 
посмотрим, как можно это сделать, есл и  у тебя не  получается успокоиться сразу же. 

Запол ни  пропуски, записав  примеры того, как ты можешь попросить дать тебе пере
рыв . Затем за пи ши п росьбу для каждого человека в этом списке, которого ты п роси шь 
или можешь попросить. 

"' Ня ня 

"' Тренер 

"' Друг 

"' Уч итель 

"' Родитель 

я чувствую - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

И мне нужно _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Сейчас мне сложно говорить. Можно я _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ _ _  _ _ _ _ _ _ _ _  а позже мы поговорим? 

Я чувствую _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  И не могу понять, что мне нужно .  

Можете ли вы помочь мне разобраться в этом? 

136 • СОВЛАДАНИЕ С ТРЕВОГОЙ И ПАНИКОЙ.  РУКОВОДСТВО ПСИХОТЕРАПЕВТА 



Я не могу -_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  сейчас 

Могу ли я/ можно мне _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _? 

М не очень нужно _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Потому что я чувствую _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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ДЛЯ ЗАМЕТОК 
� 



Когда мы злимся, нам сложно определить свои потребности. Так 
происходит потому, что в голове на очень высокой скорости проносится 
так много мыслей и чувств, что сложно ясно увидеть их по отдельности. 

В следующих трех упражнениях при помощи воображения мы на

учимся размышлять о людях, местах и вещах, которые помогают тебе 
успокоиться и почувствовать себя в безопасности. 

После вспышке гнева часто мы становимся слишком строги к себе. 

Мы стыдимся или виним себя за то, что сказали или сделали, поддав
шись гневу. А еще нам может казаться, что, если мы сейчас не проявим 

к себе такую строгость, то в будущем снова поступим неразумно. 

И, тем не менее, сейчас именно доброта - это то, что нам больше 

всего нужно. Наши чувства словно плачущие дети, которым нужны 

наша забота и внимание. 
Представь, что твой друг разгневан или ему грустно. Что поможет 

другу справиться с этими чувствами? Часто нам легче поддержать 
друга в трудную минуту. Но мы можем проявить такую же доброту и к 

самим себе. 

В минуту гнева поразмысли о том, что тебе необходимо, чтобы по

чувствовать себя лучше. Возможно, тебе нужна доброта или прощение? 
Прояви их к себе. 
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Упражнение 1 

Что мне нужно, чтобы успокоиться? 
Подумай, что вызы вает у тебя ощущение  счастья, умиротворенности и безопасно

сти? Есл и ты поймешь это, то в следующий раз, когда исп ытаешь  гнев, тебе легче будет 
вспомн ить способы, которые помогут успокоить ум. 

Закрой глаза и сп роси себя, что вызы вает у тебя ощущение  уми ротворенности . 
Вспомни,  какое занятие помогает тебе испытать это ощущение. Нарисуй его н иже. 
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Теперь снова закрой глаза и сп роси себя, что вызы вает у тебя ощущение  счастья 

и спокойствия.  Вспомни ,  какое занятие помогает тебе испытать эти ощущения,  и на

рисуй это н иже. 
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Что мне нужно, чтобы успокоиться? (окончание) 

И наконец, закрой глаза и сп роси себя, что вызы вает у тебя ощущение безопасно

сти . Вспомни ,  какое занятие помогает тебе исп ытать это ощущен ие, и нарисуй его 

н иже. 
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ДЛЯ ЗАМЕТОК 
� 



Упражнение 2 

Блестящая банка 
Б ыл о л и  у тебя ко гда- н ибудь ощуще н и е, что ты за путал ся в с воих чувствах? 

Случалось л и  тебе ощущать, что все пять чувств одновременно  ка к будто борются за 
твое в н и ман ие? И но гда мы не  можем заметить то ил и и ное ощущение  сразу и нам  
нужно бол ьше времен и .  Но, когда м ы  их замечаем, о н и  нач и нают успокаи ваться сам и  
собой .  

Как снежи н ки в снежном шаре, чувства может "встряхнуть" ка кая-то ситуация,  
человек ил и событие. П ытаться оттол кнуть, "стряхнуть" с себя чувство - это как тря
сти снежн ы й  шар. Есл и  м ы  продолжаем оттал кивать чувства, о н и  не успокоятся, как 
и снежи н ки .  

В этом упражнен ии  тебе нужно будет смастерить свой  снежн ый  шар ил и блестящую 
бан ку. С ее помощью тебе будет ле гче  разобраться в своих чувствах и успокоить их. 
Разобравшись в чувствах и успокои вшись, ты сможешь  ясно сказать, что тебе нужно, со 
спокойным  умом. 

ЧТО ТЕБЕ ПОНАДОБИТСЯ 
& Прозрачная банка из-под консервированных 

продуктов ил и другая емкость; 

" Жидки й п розрач ный  клей ;  

& Блестки двух или трех цветов .  
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ИНСТРУКЦИЯ 
1. Наполовину запол н и  ба н ку теплой водой, добавь  в воду две столовые  ложки 

жидкого клея и размешай.  

2.  Насы пь  блестки в воду и вспомни  ситуации, когда тебе было грустно, ты зл ился и/ 
ил и успокоился . Насы пая блестки, подел ись своей историей/историями  с взрос
лым, который тебе помогает. 

3. Добавь в бан ку воду ком натной температуры, оставив  немного места сверху. 

4. Закрой банку крышкой и встряхн и .  

5 .  Набл юдай з а  блестками  - как они  оседают, и набл юдай з а  собой - как ты  себя 
в этот момент ощущаешь. Возможно, ты отмети шь  приятное ощущение, которое 
тебе понравится . Ил и  ощущение  будет неприятн ым, и ты захочешь от него изба
виться . 

6. Сделай  глубокий  вдох и позвол ь  чувствам быть такими, какие они  есть. Н аблюдай 

за тем, как они  меняются, пока оседают блестки в банке. 
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Упражнение 3 

Будь добр к себе 
Иногда м ы  зл имся на себя за свои чувства. Стыд, смущение, грусть - вот то, что мы  

можем исп ытывать, когда н ам  кажется, что мы  не можем контрол ировать свои чувства.  
И ногда мы  забы ваем, что сложные чувства - нормал ьная часть жизни  человека. Это 
может при вести к тому, что мы станем к себе еще строже. Нам станет одиноко - как 
есл и бы н и кто, кроме нас во всем мире не исп ыты вал таких чувств. 

Часто, когда мы  злимся, то нуждаемся в доброте и пон иман и и . Мы  можем сам и п ро
я вить их к себе, проявляя сострадание ил и способность видеть и пони мать собствен
ную боль ил и дискомфорт. Доброта и сострадание  к себе напоминают нам о том, что 
нужно как бы отступ ить на шаг назад и сказать: "Ой ! А это бол ьно ! "  (Та к  мы и делаем, 
ударившись  о стол коленом . ) Это поможет нам по-дружески утешать себя, как мы  уте
шаем товарища, если ему грустно ил и он расстроен .  

НАПРАВЛЕННАЯ МЕДИТАЦИЯ 
Закрой глаза и вспом н и  сложную ситуа цию, которую пережил недавно .  Думая 

об этом моменте, положи руку на  сердце и скажи : "Ой ! ", как будто тебе больно .  (Скажи 
это вслух ил и про себя . ) 

Подумай  о том, что все л юди в м и ре тоже исп ыты вают то же неп ростое чувство. 
Обрати внимание, как при  этом у тебя возни кает доброта и к н им, и к себе. 

Скажи себе добрые слова .  Это может бы успока и вающая фраза, напри мер, "скоро 
это чувство пройдет"; ил и с слова, в которых есть л юбовь, например, "я здесь и буду 
с тобой, пока ты будешь во мне нуждаться". Можешь  п роизнести следующий текст: 
"Пусть мне будет спокойно. Пусть мои чувства будут такими, какие они есть. Я при
нимаю свои чувства, я добр к себе". 
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Открой глаза и обрати внимание на то, как себя чувствуешь. 

Что ты заметил? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

В следующи й раз, когда придет тяжелое чувство и тебе станет трудно, попробуй сде
лать так, как оп исано н иже. 

1. Положи руку на  сердце и произнеси вслух ил и про себя : "Ой ! Это так сложно ! "  

2 .  Подумай, что в м ире много л юдей, которые чувствуют то же, что сейчас чувству
ешь ты. Мысленно пошли и этим  л юдям, и себе доброту. 

3. Скажи себе добрые слова, слова поддержки, и разреши  своим чувствам п росто 
быть. 
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С помощью таких слов, как печальный, разгневанный или счастли

вый мы описываем свои чувства, но есть и много других слов, которые 

могут даже лучше сказать о нашем настроении и состоянии. Так, напри

мер, слово "оеспокойнын' означает, что нам трудно усидеть на месте 

и у нас полно энергии. "Ранимый" означает, что мы настолько чувстви
тельны, что легко можем расплакаться. 

Можно составить свой "словарь чувств", это поможет нам понимать 

и делиться своими чувствами с другими, чтобы получить помощь, если 
она понадобится. 

Если мы испытываем тяжелое, трудное чувство, то, как правило, оно 

возникает потому, что нам чего-то не хватает, у нас есть потребность 
в чем-то. Важно уметь распознавать свои нужды и потребности, чтобы 

уметь о них сказать. Например, нам хочется сказать: "Я хочу, чтобы ты 

перестал хитрить в игре." Это очень давит на человека, которому мы 

это говорим. Вместо этого лучше просто сказать о своей потребности, -

о том, в чем ты нуждаешься: "Мне нужно сотрудничество и доверие." 
Так мы сможем получить желаемое, не задевая при этом другого че

ловека. 
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Разобравшись в своих потребностях и чувствах, и потренировавшись 

их называть, мы можем научиться просить. Просьба и требование -

это не одно и то же. Высказывая просьбу, ты допускаешь, что тебе могут 
отказать. Этот ответ не значит, что ты не сможешь получить то, что тебе 
необходимо. Этот ответ значит, что тебе понадобится приложить усилие 
и вместе с кем-то работать (сотрудничать), находя способы получить то, 
что устроит вас обоих. 

Мы можем только просить людей о чем-то, потому что нельзя за
ставить кого-то что-то сделать. Когда просишь, проси в утвердитель
ной форме. Не говори, что не хочешь, чтобы человек что-то делал. Го

вори, что хочешь, чтобы сделали то-то и то-то. Например, вместо "пре
крати нарушать правила и жульничать в игре", лучше спросить: "Ты 
хочешь, чтобы мы играли по правилам?" 
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Упражнение 1 

Словарь эмоций 
Посмотри на список слов  н иже, они  обозначают чувства.  Попроси кого-то из взрос

л ых объяснить тебе те слова, которых ты ран ьше не встречал . Затем прочти "сценарии" 
ниже и в п иши  вместо пропусков те слова, которыми  можно оп исать твои чувства в по
добной ситуации .  

" Беспокойство " Отстраненность " Смущение 
" Благодарность " Паника " Спокойствие 
" Взвол нованность " Подавленность '" Уверен ность 
'" Грусть " Прил и в  сил после '" Уди вление 

отдыха 
" Зависть ili Раздражител ьность '" Уязвимость 
" Истощение '" Разочарование '" Фрустрация 
" Л юбоп ытство '" Расслабление '" Встревожен ность 
" Облегчение " Робость 
" Оди ночество " Скука 

Близкий друг в последни й  момент отменяет планы  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Кто-то исподтиш ка нарушает п равила _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Кто-то в ш коле смеется над твоей одеждой _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Ты по ошибке вошел не в свой класс - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Кому-то купил и новый скутер, а ты хотел себе такой же _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Ты ждеш ь  пока мама/папа закончит телефонный разговор, и ты сможешь пои грать 

У тебя море энергии, а ехать до назначенного места еще пару часов _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Все твои друзья обсуждают сериал, который ты еще не смотрел _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Ты уже 15 минут ждеш ь  маму или папу, чтобы они забрали тебя после уроков, но они 
опаздывают _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Ты тщател ьно подготовился к тесту и все-все выуч ил _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

У тебя был сложн ый день, и теперыы хочешь отдохнуть в уединении _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Ты давно не ел и очень проголодался _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Упражнение 2 

Чего я на самом деле хочу 
или в чем нуждаюсь? 

Давай потренируемся выявлять, а затем называть свои потребности .  Для этого вер
немся к ситуациям из упражнения 1 в этом разделе. Заполни  п ропуски, выбирая чувства 
или потребности, что могут возникнуть у тебя в различных ситуациях. Если в списке есть 
непонятные слова, попроси взрослого, которому ты доверяешь, объяснить их тебе. 

Я ЧУВСТВУЮ 
" Беспокойство 
" Благодарность 
" Взволнованность 
* Грусть 
" Зависть 
* Истощение 
* Л юбопытство 
* Облегчение  
* Оди ночество 
* Отстраненность 
" Пан и ку 
* Подавленность 
* Прил и в  сил после отдыха 
* Раздражител ьность 
* Разочарован ие 
* Расслабление 
* Робость 
* Скуку 
" Смущение 
* Спокойствие 
" Уверенность 
" Уди вление 

" Уязвимость 
" Фрустрацию 
" Что встревожен 

МНЕ НУЖНО (-А) ... 
" Безопасность 
" Быть рядом с семьей и друзьями  
11 Внимание 
" Вызов, испытание  
11 Движение 
" Доверие 
11 Еда 
11 Защита 
11 Надежда 
" Независимость 
@ Орган изован ность 
" Отпраздновать что-то 
" Пои грать 
" Понимание 
@ Поп ить воды 
" Признание 
" Равновесие 
" Радость 
" Самовыражение 
" Свежий воздух 
" Сделать выбор 
@ Сделать что-то хорошо (например, 

успешно справиться с заданием)  
" Сон 
" Сотрудничество 
'11 Спокойствие 
'11 Творчество 
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Когда мой друг отменил планы, я почувствовал _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Поскольку мне было нужно/я нуждался в (о) _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Кто-то сжульничал и нарушил правила и гры, я почувствовал _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Поскольку мне было нужно/я нуждался в (о) _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Пока я ждал, чтобы ты закончил (-а) телефонный разговор, я чувствовал _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Поскольку мне было нужно/я нуждался в (о) _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Пока я два часа сидел в машине, я чувствовал _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Поскольку мне было нужно/я нуждался в (о) _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Когда вы говорили о сериале, который я еще не успел посмотреть, я чувствовал 

Поскол ьку мне было нужно/я нуждался в (о) _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Чего я на самом деле хочу или в чем нуждаюсь? (окончание) 

Я ничего е ел четыре часа . Я чувствовал _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Поскольку мне было нужно/я нуждался в (о) _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Я решил все задачи на уроке математики . Я чувствовал _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Поскольку мне было нужно/я нуждался в (о) _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Когда я увидел беспорядок в ванной,  я почувствовал _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Поскольку мне было нужно/я нуждался в (о) _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Упражнение 3 

Просьба или требование 
Если  нам что-то действительно нужно, и это чувство давит на нас, мы  начи наем при

казывать другим делать то-то и то-то так, как будто мы  - короли  и королевы, а другие 
л юди - наш и подданные. Есл и  мы исп ыты ваем неп ростые чувства, то можем на ми 
нутку забыть, что вообще-то нел ьзя заставить кого-то сделать что-то. Человек делает 
что-то тол ько по своей воле. В этом и состоит разница между требованием (ты должен 
это сделать) и просьбой (ты мог бы сделать это для меня?) . 

Л юди охотнее соглашаются помочь нам, когда мы  п росим их, а не приказы ваем что
то сделать. Просьба также означает нашу готовность прислушаться и пойти на компро
мисс (договориться) . 

Давай попробуем превратить требован ия в п росьбы .  

ТРЕБОВАНИЕ 

Оставь меня в покое! 

Дай мне поиграть еще в игры! 

Купи мне эту шоколадкlj! 

Отдай мяч! 

ПРОСЬБА 

Мог бы ты дать мне побыть одному минут 
десять? 
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ТРЕБОВАНИЕ 

Я не пойду туда! 

Забери меня. я сказал! 

Позвони им и скажи, что я не приду! 

Нельзя играть с этим! 

Приготовь мне то, что я хочу на обед! 

ПРОСЬБА 
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Ты наверняка слышал фразу "быть в чьей-то шкуре". Так говорят 
тогда, когда хотят пробудить у человека эмпатию, то есть, способность 
представить и понять, что чувствует другой человек. 

Змпатия особенно важна тогда, когда речь идет о гневе. Змпатия по
зволяет нам увидеть ситуацию в целом; выйти за пределы туннельного 
видения, когда мы переживаем непростые эмоции. 

Если мы ответим на гнев еще большим гневом, общий гнев только 
усилится, и произойдет взрыв, похожий на взрыв вулкана. Но часто мы 
именно так и поступаем - отвечаем гневом на гнев. Так мы защища
емся, отстаиваем свою точку зрения, даем понять, почему наша точка 
зрения правильна. От этого и другому человеку хочется поступить по
хожим образом. 

Если мы ответим на гнев пониманием, то это станет проявлением эм
патии, и она даст нам возможность сделать паузу, чтобы представить, 
что может чувствовать другой человек, и в чем он может нуждаться. 
Проявляя понимание, мы скорее придем к сотрудничеству и договорим
ся о том, как нам обоим получить то, чего каждый из нас хочет, или 
в чем нуждается. 
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Из-за гнева мы можем чувствовать упрямство. Гнев может подтал
кивать нас к тому, чтобы топнуть ногой, настоять на своем, пойти своим 

путем. А еще из-за гнева мы можем чувствовать себя так, будто мы 
в тюрьме, в плену чувства, из которого нам не выбраться. Простив себя 
и других, мы освобождаемся из "тюрьмы" гнева. Близкие и друзья, 
скорее всего, не хотят специально нас злить. Просто их потребности от
личаются от наших. 

Прощение как бы помогает нам посеять зерна возможностей. Мы не 

заставляем себя простить кого-то, кого мы пока не готовы простить. На
против, мы только воображаем, каким могло бы быть прощение, что бы 
мы почувствовали, простив кого-то. Так мы подготовимся к тому, чтобы 
принять это чувство, разрешить себе испытать его. Прощение дает нам 
возможность понять истинное стремление каждого (в том числе и соб
ственное): быть счастливым и умиротворенным. 
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Упражнение 1 

Когда на гнев отвечают гневом 
Следующи й сценари й - это диалог  двух разгневан ных, фрустрирован н ых л юдей . 

Красным  выделены  фразы, которые эти л юди, скорее всего, говорят друг другу, когда 
на гнев  отвечают гневом.  

ТЫ НИКОГДА МЕНЯ 
НЕ СЛУШАЕШ Ь !  

ДА ЭТО ТЫ Н Е  СЛУШАЕШ Ь ! 

Что лучше сделать, есл и  ты разозл ился на друга или родствен н и ка (выбери оди н  
ва риант)? 

" Остановиться и сделать глубоки й вдох. 

� Попросить дать тебе нескол ько минут, чтобы успокоиться . 

Каким был бы спокойный ответ? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

ВЫКЛЮЧИ ВИДЕОИГРУ! НЕТ, НЕ ВЫКЛЮЧУ !  
ТЫ МНЕ ВЕЧНО ЗАПРЕЩАЕШ Ь !  

Что лучше сделать, если ты разозлился на слова родителя (выбери оди н  вариант) ? 

" Остановиться и сделать два глубоких вдоха жи вотом .  

� Поставить и гру на паузу и попросить маму или папу дать тебе несколько минут, 
чтобы успокоиться, перед тем, как им  ответить. 

" Попытаться п редставить, что чувствуют мама ил и папа, и в чем они, возможно, 
нуждаются . 

Каким был бы спокойный ответ на их замечан ие? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

160 • СОВЛАДАН И Е  С ТРЕВОГОЙ И ПАН И КОЙ.  РУКОВОДСТВО ПСИХОТЕРАПЕВТА 



ОТ ДАЙ МОЮ ИГРУШКУ! НЕТ, Я ХО ЧУ С НЕЙ П О И ГРАТЬ ! 

Что лучше  сделать, есл и ты разозл ился на своего друга ил и брата/сестру (выбери 
один  вариант) ? 

" Выйти и вернуться, когда успокоишься . 

" Рассказать родителям, что происходит. 

11 Найти себе другое занятие, и вернуться через пять минут. Снова спокойно  по
просить дать тебе и грушку. 

Каким был бы спокойный ответ, когда вернешься? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

о о 

·Q 
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Упражнение 2 

Когда на гнев отвечают пониманием 
В этом упражнении  м ы  можем использовать слова, которые изуч ил и в упражнен и и  

выше (см . табл и цу " Я чувствую/Мне нужно (-а) . . .  ") . Эти слова мы  можем п рименить 
к другим л юдям, чтобы понять, что о ни  чувствуют. Эмпатия - это возможность пред
ставить и понять, что чувствует другой человек, в чем нуждается . 

Для этого упражнения пол ьзуйся сп иском чувств и потребностей ("я чувствую/мне 
нужно") . 

Я ЧУВСТВУЮ 
"' Беспокойство 
"' Благодарность 
"' Взвол нованность 
"' Грусть 
"' Зависть 
"' Истощение 
"' Л юбопытство 
"' Облегчение 
"' Одиночество 
"' Отстраненность 
"' Пан и ку 
"' Подавленность 
"' Прили в  сил после отдыха 
" Раздражител ьность 
" Разочарован ие 
" Расслабление 
" Робость 
" Скуку 
" Смущение 
" Спокойствие 
" Уверенность 
" Уди вление 
" Уязвимость 
" Фрустрацию 
" Что встревожен 

МНЕ НУЖНО (-А) ... 
" Безопасность 
" Быть рядом с семьей и друзьями 
" Внимание 
" Вызов, испытан ие 
" Движение 
"' Доверие 
" Еда 
"' Защита 
" Надежда 
"' Независимость 
" Орган изован ность 
" Отпраздновать что-то 
" Поиграть 
" Понимание  
" Попить воды 
" Признание  
" Равновесие 
" Радость 
" Самовыражение 
" Свежи й  воздух 
" Сделать выбор 
" Сделать что-то хорошо (например, 

успешно справиться с заданием) 
" Сон 
"' Сотрудничество 
" Спокойствие 
" Творчество 
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Сценарий 1. Мама заходит к тебе в комнату и видит, что по полу разбросаны одежда 

и и груш ки.  Мама говорит: "Ну и беспорядок. Ты никогда у себя не уби раешь." 

Что чувствует мама? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Какова ее потребность (в чем она нуждается?) _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Сценарий 2. Твои одноклассники разговаривают во время урока. Учител ь говорит 

им : "Если вы не прекратите болтать, все останутся после уроков." 

Что чувствует уч и тел ь? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Какова его/ее потребность (в чем нуждается учитель?) _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Сценарий 3. Ты и граешь с другом и сделал сил ьный ход в и гре. В результате друг про

и грал тебе. Он говорит: "Ты перестарался . Мне нужен еще один  шанс." 

Что чувствует в этот момент твой друг? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

В чем он,  возможно, нуждается? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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Упражнение 3 

Когда на гнев отвечают прощением 
Гнев  - упрямая штука. Тяжело бывает п ростить кого-то за содея н ное. И при  этом 

не важно, случайно  тебя задел и  или намеренно .  
В этом упражнени и ты потренируешься сеять зерна прощения .  Это поможет твоему 

сердцу открыться и по-настоящему п ростить и себя, и другого человека - участн и ка 
непростой ситуации . 

Вспомн и  непростую ситуацию, которая недавно у тебя с кем-то была. 

Подумай,  что такого ты сделал, что могло вызвать гнев у другого человека, намерен

но или случайно.  

Что, возможно, ты сделал, из-за чего гнев этого человека усилился? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Положи руку на сердце и мысленно скажи : "Я прощаю себя, я все отпускаю. " 

А теперь подумай о том, другом человеке. Возможно, он винит или осуждает себя . 

От чего этому человеку может быть плохо? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Положи руку на сердце и мысленно скажи: "  Пусть он/ она простит и отпустит себя. "  

Подумай, почему т ы  зл ишься на этого человека? 

За что ты все еще на него/на нее зли ш ься? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Положи руку н а  сердце и скажи себе: "Я прощаю и отпускаю его/ее. " 

Подумай о гневе другого человека. 

Как ты думаешь, за что этот человек может до сих пор на тебя злиться? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Положи руку на сердце и мысленно скажи: "  Пусть он/ она простит и отпустит меня. " 
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Когда на гнев отвечают прощением (окончание) 

И, наконец, положив руку на сердце, мысленно скажи: "  Пусть мы простим и отпу

стим друг друга. " 

Что ты п редставляеш ь  себе, думая о том, как вы п рощаете и отпускаете друг друга? 

Кого бы тебе хотелось п ростить? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Как ты себя чувствуеш ь  после того, как выполнил это упражнен ие? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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ДЛЯ ЗАМЕТОК 
� 



Поздравляю - ты доwел до последнего раздела учебного пособия! 

Я надеюсь, ты чувствуешь, что теперь у тебя появились инструменты, 

которые помогут справляться с гневом, и по-новому реагировать, когда 
возникают сложные чувства. 

В этом разделе мы будем работать над концентрацией внимания 
и научимся скользить по волнам желаний. Мы продолжим выбирать 
новые способы мышления и находить новые инструменты, которые по
могут чувствовать себя счастливым и испытывать еще большую благо
дарность за все, что у тебя есть. 

В первой части этого раздела ты потренируешься в умении намерен
но направлять внимание на что-то. Как режиссер говорит актерам что 
делать в спектакле, так и ты можешь обращать внимание на разные 
переживания и ощущения, например, дыхание и слух. Кроме того, ты 
научишься скользить по волне желания. Когда ты скользишь по волне 
желания, то наблюдаешь за тем, как это желание - двигаться или 
поговорить, например - нарастает и становится очень сильным. Но ты 
остаешься в позиции осознанности, и постепенно это желание проходит. 
По мере того, как ты наработаешь практику скольжения по волне жела
ния, тебе будет легче контролировать тело и действия. 
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Практика благодарности - зто как растяжка мышц. Чтобы благо· 
дарность ощущалась естественно, нужна регулярная практика. Когда 
мы благодарны, мы помним, что все люди, возможности, и все то, что 
у нас есть в жизни - зто прекрасно. Если мы помним о тех своих каче· 
ствах, которыми гордимся, или за которые благодарны себе, у нас боль· 
ше мотивации совершать здоровые поступки. 

Если расстраиваемся, переживаем неприятные эмоции - забываем 
о том, что нас радует и помогает справиться с перепадами настроения. 
Если в спокойном состоянии мы подумаем о том, что делает нас счаст· 
ливыми, то сможем составить список, чтобы оглянуться назад и вспом· 
нить его, когда почувствуем, что запутались в сложных чувствах или 
испытываем раздражение. Нам станет ясно, что мы можем выбирать 
поступки и места, где нам спокойно и мы чувствуем себя счастливыми. 

В последнем из упражнений этого раздела ты потренируешься про· 
вести день с ощущением сердечности. Сердечность - это чувство 
дружелюбия, которое ты посылаешь себе и другим. В течение дня мож· 
но послать кому-то пожелание счастья, мира, и спокойствия. Другим не 
обязательно знать об этом, так как ты делаешь зто молча. 

Сердечность помогает стать более рассудительным и внимательны· 
ми к другим людям. Сердечность помогает сохранить хорошее настро

ение. Выбирая сердечность, ты сохраняешь ум открытым, дружелюб· 
ным, и сохраняешь заинтересованность в том, что чувствуют другие. 
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Упражнение 1 

Скользить по волне желаний 
Есть л и  у тебя и м пул ьсы ил и жел а н ия ? Конеч но,  ведь о н и  е сть  у всех н а с ! 

Н а пример, когда голодны, м ы  и с пыты ваем жела н ие  поесть. Есл и  есть цара п и на, хо
ти м  ее почесать. 

Испытывая желание, мы забываем о том, что у нас есть выбор. Нам начинает казаться, 
что его нет, но в действительности он у нас есть. поддаваясь импульсам, мы начинаем от
влекаться или теряем концентрацию. Например, ты испытываешь беспокойство в классе, 
и тебе кажется, что ты не можешь усидеть на месте. Или  хочешь что-нибудь сломать, когда 
испытываешь гнев. 

В этом упражнен и и  потрен и руемся скол ьзить по  волне  желания .  Для этого нужно 
будет сидеть неподвижно и набл юдать за желанием, которое усил и вается, нарастая, 
как морская вол на .  Затем мы увидим, ка к это желан ие спадает, потому что мы не  под
даемся ему. 
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ПОЗА ГОРЫ 
1 .  Сядь поудобнее на стуле ил и диване 

2.  Поставь  стопы на пол, а руки положи на колени .  

3 .  Спина  прямая и расслабленная . 

4. Поставь  таймер на одну минуту, чтобы не отвлекаться, неподвижно сидя в позе. 

5. Представь, что твоя голова - верхушка горы ; руки - ее склоны, а ноги - ее 
основание.  

6. Закрой глаза.  П редставь  гору, которую уже видел, ил и хочешь  увидеть. Пред
ставь, что ты и есть эта гора - сильная, креп кая, устойчи вая . 

7. Набл юдай за своими  желаниями, и отмечай свои ощущения . Какие о н и? Может 
быть, ты чувствуешь  покал ы ван ие, жар ил и раздражение? Где в твоем теле на
ходится это желание? Продолжай в течение  одной м и нуты набл юдать за своим 
желанием .  Потом ответь на вопросы. 

Какие желания ты отметил? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Что ты почувствовал, скол ьзя по вол не желания? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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Скользить по волне желаний (окончание) 

Поддался л и  ты какому-то желанию? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Где тебе может пригодиться п рактика скольжения по волне желания? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Как скольжение по волне желания может помочь с твоим гневом? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Упражнение 2 

Намеренно переключать внимание 
Внимание  иногда похоже на непоседл и вого щенка, который  носится туда-сюда, н и  

на чем не сосредотач и ваясь.  Немного практи ки - и мы  сможем направить наше непо
седли вое внимание  на те вещи, для которых нужна кон центрация . Например. для и гры 
на музыкал ьном инструменте ил и заняти й спортом .  На уроке ил и во время разговора 
с друзьями .  Внимание  нужно нам для учебы, для того, чтобы ладить с людьми, для того, 
чтобы успокоиться, есл и  м ы  испыты ваем неприятные эмоции .  

Медленно оглядись вокруг и отметь, на что в комнате ты  ран ьше не обращал внима
н ия . Что это за п редметы? 

Закрой глаза и сделай  три глубоких вдоха и выдоха, произнося при  этом мысленно 

"вдох - выдох". 

С закрытыми глазами  отметь три ощущения в теле (например, жар  или холод, голод 

ил и  жажду, или что-н ибудь еще) . 

Что это был и  за ощущения? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Закрой глаза и отметь три разных звука. 

Что это за звуки? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Каким был самый тихий звук, который ты усл ы шал?  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Наконец, подума й  о том человеке, который  очен ь тебе н ра вится . За крой глаза 

и представь, что этот человек занят чем-то приятным,  спокойным и и нтересн ым .  

Что ты  представил? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Нарисуй на карти н ке, что этот человек занят чем-то приятн ым,  спокойным и и нте

ресн ым.  

Види шь, наскол ько хорошо ты можешь  контрол и ровать свои  мысл и и в н имание? 
Есл и  ты в школе, и твое в н имание  нач и нает вести себя, как этот непоседли вый  щенок, 
отметь этот момент. Попробуй вернуть в н имание  туда, где оно должно быть. Делай это 
с любовью ! 
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Упражнение 3 

Благодарность за мои старания 
Для благодарности важно говорить. Легко думать о том, что идет не так  ил и о том, 

что что-то могло бы быть лучше. Но, есл и  мы думаем о том, за что благодарны, потребу
ются дополн ительные усилия . 

Чтобы научиться благодарности, потребуются время и упорство, как и для обучения 
и гре на музыкал ьном и н струменте ил и спорту. Благодарность помогает нам помнить 
обо всех хороших вещах и л юдях, а также об усилиях, что мы  прикладываем, чтобы про
явить доброту, отзывч ивость и вниман ие.  Это также мотивирует нас продолжать делать 
это, потому что мы понимаем, что это очень  хорошо. 

Давай подумаем о л юдях, вещах и опыте, за которые мы благодарны .  

Закрой глаза и сп роси себя : 

За что я благодарен своей семье? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

За что я благодарен и з  того, что и мею? - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

За что я благодарен и менно в этот момент? __________________________ ____________ _ ___ _ 

1 76 • СОВЛАДАНИ Е  С ТРЕВОГОЙ И ПАН И КОЙ.  РУКОВОДСТВО ПСИХОТЕРАПЕВТА 



Подумай  о своем дне. Назови три поступ ка, за которые ты себе бла годарен .  Может 
быть, ты помог  с работой по дому, или  сдержал свой гнев и отреагировал спокойно? 
Даже есл и поступок кажется незнач ительным, зап иши его .  

Три поступка, за которые я себе благодарен.  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

1 . - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

2. - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

3. - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Что я чувствую, когда благодарен?  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 
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Упражнение 4 

Мой лучший день: как 
сделать мудрый выбор 

Если  мы не в настроении, нам совсем не хочется ничего делать. Нам хочется остать
ся наедине, не выходить из комнаты и дать вол ю чувствам.  Тем не менее, важно занять
ся тем, что приносит нам радость и успока и вает. Так мы не  будем дол го пережи вать 
неприятн ые чувства. Есл и  мы делаем то, что нам  н равится, пусть и недол го, мы будем 
спокойны  и счастли вы .  

Неважно, слушаем л и  мы  музыку, ил и празднуем День  арбуза, мы  можем найти при
ятное занятие, которое принесет нам радость и успокоит. П рочитай сп исок н иже и вы
бери из него три пункта .  Затем добавь  свои .  

УПРАЖНЕНИЯ НА РАССЛАБЛЕНИЕ 

Готовить с семьей 

Гулять с другом 

Слушать музыку 

И грать в настольные игры 

Ч итать книгу 

Принимать ван ну 

. . . . . . .  

. . . . . . .  

. . . . . . . 

. . . . . .. 

. . . . ... . . 

. . . . . . . 

Гулять с собакой 

Смотреть кино 

Что я слушаю ? 
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РАЗВЛЕЧЕНИЯ 
Есть много способов хорошо провести ден ь  и развлечься . Добав ь  еще три пун кта 

в список развлечений ниже. 

Мне весело, когда" . 

Я на п раздн ике 

На пикнике 

И граю в и гру 

И граю в парке 
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Что я праздную? 
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Мой лучший день: как сделать мудрый выбор (окончание) 

Закрой глаза  и п редста вь,  что занят чем-то, что тебя успокаивает. Что ты п ред-
ста в ил? _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ 

Закрой глаза и представь, что занят чем-то, от чего тебе весело. Что ты п редставил? 
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Упражнение 5 

Сердечность 
Есть дн и, когда мы п росы паемся вял ы м и  и капри з ными .  В другие дни мы бодры 

и энергичны .  Случается, что м ы  забываем, что у нас на самом деле достаточно сил, что
бы  выбирать, как реагировать на  действия других и свои собственные. 

В этом упражнении  попробуем целый  ден ь  посылать другим дружелюбие и доброту. 

На картинке нарисуй, кого ты видишь, когда п росыпаешься . 
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Теперь закрой глаза и п редставь, что испытываешь к этому человеку (л юдям) дру
желюбие.  Возможно, ты п редставишь, как он и спокойно завтракают ил и что у н их 
хорошо п рошел день .  

Теперь нарисуй, как посылаешь этому человеку (людям) дружел юбие. 
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Вспомни кого-то, кого ты знаешь в ш коле. Возможно, это будет друг, учитель .  Теперь 
закрой глаза и п редставь, что испытываешь к этому человеку (л юдям) дружел юбие. 

Возможно, ты представишь, как они и грают с друзьями,  или заняты чем-то спокой
ным и приятным.  

Нарисуй на картин ке, как посылаешь и м  доброту. 
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Сердечность (окончание) 

Закрой глаза.  П редставь,  что после дл инного и приятного дня ты уютно устроился 

в своей постел и .  Пошли себе доброту и дружелюбие. Может быть, ты п редставишь, 
что сладко сп ишь  и п росыпаеш ься бодры м  и отдохнувшим. 

Пошли  себе дружелюбие. Нарисуй это на картинке ниже. 
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У цьому робочому зошитi описанi 50 захоплюючих способiв допомогти 
дитинi заспокоiтися та прийняти краще рiшення, коли вона злиться, а також 
впоратися зi своiм гнiвом i полiпшити самопочуття. Тут пропонуються цiкавi 
iнтерактивнi вправи, якi допоможуть дитинi краще пiзнати себе та зрозумiти 
своi емоцil. Крiм того, в книзi описанi iгри, за допомогою яких дiти зможуть 
навчитися реальним стратегiям подолання гнiву дома, в школi або з друзями 
та зможуть приручити непри€мну емоцiю гнiву, яка заважа€ жити щасливим 
життям. 
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ПРАКТИЧЕСКАЯ КОГНИТИВНО
ПОВЕДЕН�ЕСКАЯ ТЕРАПИЯ 
ДЛЯ ДЕТЕИ И ПОДРОСТКОВ 

ЛАЙЗА УИД ФАЙФЕР, 
АМАНДА К. КРАУДЕР, 

ТРЕЙСИ ЭЛСЕНРААТ, 
РОБЕРТ ГАЛЛ 

ЛАЙЗА УИД ФАЙФЕР • АМАНДА К. КРАУДЕР 
ТРЕЙСИ ЭЛСЕНРААТ • РОБЕРТ ГАЛЛ 

www.dia lektika.com 

ISBN 978-5-907203-3 1 -0 

Книга представляет собой 
сборник  упражнений для 
подкрепления традиционных 
методов когн итивно-поведен
ческой терапии и способствует 
развитию у ребенка социаль
ных навыков . В отличие от 
традиционной психотерапи и  
эта книга дополняют речевое 
взаимодействие невербальной 

активностью, способствуя 
личностному росту детей , 
испытывающих трудности 
с рефлексией и изменен ием 
негативн ых мыслей . В основе 
книги - знания и опыт 
lll КОЛ Ь Н Ы Х  П С И ХОЛОГОВ, 
социальных работн иков и 
психотерапевтов. Книга ори
ентирована на практикующих 
специалистов и содержит 
краткие и кон кретные реше
ния по распространенным 
проблемам психического 
здоровья детей и подростков. 

в продаже 



ТРЕВОГА И БЕСПОКОЙСТВО 
КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКИЙ 
подход 

Дэвид А. Кларк 
Аарон Т. Бек 

ТРЕВОГА 
и 

БЕСПОКОЙСТВО 
--..�=-_,.,,.,.""""""�"'��'� "''"" "'"' "'"'"'"" ""�""""""'"" "'""""'""""""""...,, 

КОГНИТИВНО
ПОВЕДЕНЧЕСКИЙ 

ПОДХОД 
,,.,..-.""""" "'"'"' "'"'"'""""'"'""'"' "'"' = """"''"""''"' "'""'""""' "'"'"' "'""' ""'"""'"' '"'м" 

ДЭВИД А. КЛАРК, дрфшшсофuи 
ААРОН Т. БЕК, др ,11еt!uцш1ы 

w w w .  d i а 1 е k t  i k a . с о  m 

ISBN 978-5-907 1 44-49- 1  

Книга Когнитивно-поведенческий 
подход , написанная признанными 

специалистами в области 

когнитивно-поведенческой 

терапии, - отличное пособие по 

самопомощи для всех, кто склонен 

к излишним переживаниям; 

также ее найдут несомненно 

полезной и профессиональные 

психологи, непосредственно 

работающие с клиентами. 

в продаже 



КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ 
ТЕРАПИЯ ДЛЯ ПОДРОСТКОВ 
РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ 

Рейчел Л. Хатт 

,, 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 ' 1  / 
- коrнитивно- -
ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ ТЕРАПИЯ 

()ля 
nодросmков 

• 
РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ 

Навыки и упражнения 

для управления настроением, 

повышения самооценки и совладания 

с тревогой 

Рейчел Л. Хатт, до•тор философии 

w w w . d i a l e k t i k a . c o m  

ISBN 9 7 8 - 5 -907203-69-3 

Эта рабочая тетрадь создана 
для подростков, испытываю
щих сложности с самооценкой 
и трудности в управлении 
такими эмоциями ,  как грусть, 
гнев и тревога. Рабочая 
тетрадь даст навыки совлада
н ия с эмоциями ,  но не заменит 
профессионального психотера
певта. Если после ее изучения 
вы обнаружите, что все еще 
испытываете трудности,  
возможно, стоит обратиться к 
спениалисту, который поможет 
применить эти навыки . 
Кн ига будет полезна не 
только подросткам,  но и их 
родителям, которые хотят 
найти общий язы к  с детьми 
и помочь им сориентиро
ваться в быстро меняющемся 
современном мире. Рабочую 
тетрадь могут применять 
и меди11инские работники ,  
консультирующие подростков, 
у которых есть проблемы с 
самооценкой и управлением 
эмоциями гнева, грусти,  тре
воги ,  и желающие выработать 
у своих клиентов когнитивно
поведенческие навыки. 

в продаже 



ПРАКТИКА КОГНИТИВНО
ПОВЕДЕНЧЕСКОЙ ТЕРАПИИ 
РАБОЧИЕ ЛИСТЫ И РАЗДАТОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Д-р Джеймс Мэннинr 
и д-р Никола Риджуэй 

w w w . d i a l e k t i k a . c o m  

ISBN 9 7 8-5-907203-70-9 

В этой книге собраны все базовые 
рабочие листы, необходимые 

в когнитивно-поведенческой 
терапии при лечении депрессии, 
тревоги, навязчивых мыслей 
и состояний, панических 
расстройств, социальной 
тревожности и т.д. Все листы 
сопровождаются объяснениями 
и примерами заполнения, 
а также иллюстрациями 
и кратким экскурсом 

в нейрологию для понимания 
процессов возникновения 
навязчивых и тревожных 
состояний. Для проработки 
каждого дистресса предлагаются 
специализированные листы, 
дневники, графики и т.п . ,  
которые психотерапевт может 
комбинировать с учетом 
особенностей каждого 

клиента. Книга предназначена 
для практикующих терапевтов 

КПТ и их клиентов; 
может использоваться 

для самостоятельного 
заполнения клиентами, 
не проходящими терапию. 

в продаже 



ПОБЕДИТЬ ЗАВИСИМОСТЬ 
КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКИЙ ПОДХОД 

Сьюзетт Гласнер-Эдвардс 

1 

Победить 
зависимость 

Когнитивно-nоведенческий 
подход [ Мсnмицм111101ц�,01 1'1И(имоеtеil ] 

Пр1nмк11 0<ОJtW1нносrи 
Ocao6o>l\дe11иe o1 111П1 1< MКOfOlllO ll ... 1ЖOTMUlol 

СЮЗЕТТ ГЛАСНЕР·ЭДВАРД(, д-р философии 
П�;tдмr.пов11! УИЧАРДА А. РОНОНА, д·ра ф11tН1<!'.IФ1t" 

w w w . d i a l e k t i k a . c o m  

ISBN 9 7 8 - 5 -907203-06-8 

Первый шаг на  пути избав
ления от алкогольной или 
наркотической зависимости -
признать наличие проблемы. 
Есл и вы держите в руках эту 
книгу, значит, вам хватило 
мужества взглянуть правде в 
глаза и вы уже сделали первый 

шаг по пути возвращения к 
полноценной , насыщенной 

жизни .  Чтобы вам было проще 
пройти этот путь, изучите 
предлагаемые в этой книге 
методики,  основанные на 
когн итивно-поведенческой 
терапи и. Разработанный 
автором подход семи шагов 
поможет вам сохранять 
воздержание от алкоголя и 
наркотиков, преодолевать 
тягу, распознавать пред
вестники срывов, избегать 
рецидивов, уклоняться 
от потенциально опасных 

ситуапи й и не терять уверен
ности в победе даже если 

случится оступиться . Кн ига 
представляет собой пособие по 

самопомощи для проходящих 
терапию зависимости,  но 
будет интересна также и 

специалистам-аддиктологам . 

в продаже 



КОНТРОЛИРУЙ МЫСЛИ И ЧУВСТВА 
КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКИЙ 
подход 

Мэтью Маккей 
Марта Дэвис 

nатрик Фаннинг 

Контролируй 
мысли 

и чувства 

МЭТЫО МАККЕЙ 
МАРТА ДЭВИС 

ПАТРИК ФАННИНГ 

w w w . d i a l e k t i k a . c o m  

ISBN 9 7 8 - 5 -907203-43-3 

В 4-м издании этого уже 
ставшего классическим 
руководства по самосовер
шенствован ию нредлагаются 
эффективные инструменты 
когнитивно-поведенческой 
терапии, помогающие кон
трол ировать м ысли и 
эмоци и. Здесь вы найдете 20 
проверен ных методик, на 
основе которых сможете 
составить индивидуал ьны й 
план преодоления различных 
психологических проблем, в 
частности , тревоги ,  приступ ы  
паники,  депрессии ,  низкой 
самооценки,  гнева, а также 
эмоциональн ых и поведенче
ских проблем. Преимущество 
методики заключается в 
том, что она позволяет исце
литься сразу от нескол ьких 
недугов или избавиться от 
наиболее деструктивных 
м ыслей и эмоций . 
Книга рекомендуется 
всем,  кто хочет научиться 
эффективно контролировать 
свои эмоции и настроен ие; 
кроме того, она будет полезна 
КОГJIИТИВJЮ-ПОВеденческим 
терапевтам и тем читателям ,  
которые проходят КПТ. 

в п родаже 



Специально для детей:  50 способов справиться 
со своим гневом и улучшить самочувствие 

ПОЗНАКОМ ЬСЯ С ГНЕВОМ 
Гнев - такая ж е  эмоция, к а к  и радость, грусть 
или страх. Но иногда гнев думает, что он главнее 
и начинает тобой уп ра влять. Кто угодно из-за этого 
разозл ится ! Хорошая новость в том, что ТЫ намного 
умнее, чем гнев, и в этой рабочей тетради есть 
эффективные приемы, которые помогут оста новить 
гнев и не дать ему уп ра влять тобой. 

УПРАВЛ Е Н И Е  ГНЕВОМ 
Рабочая тетрадь для детей предлагает 
занимател ьные, и нтера кти вные уп ражнения, 
которые помогут тебе лучше узнать себя и понять 
свои эмоции .  В этой тетради даны игры, с помощью 
которых ты обуч ишься реальным стратегиям 
п реодоления гнева дома, в школе или с друзьями, 
и сможешь приручить неприятную эмоцию гнева, 
которая мешает жить счастливой жизнью. 

Познакомь гнев с любопытством - Найди подсказки - что Научись останавливать свой 
гнев, когда этого хочешь ты! твоим новым лучшим другом! заставляет тебя испытывать 

Познакомься с гневом, задавая гнев? Возможно, ты испытываешь 
непростые вопросы. Например: гнев в школе, дома или с друзьями. 
что чувствует твое тело, когда ты Ты найдешь в этой тетради 
испытываешь гнев? Может ли гнев множество увлекательных 
на самом деле оказаться страхом, упражнений, которые помогут тебе 
грустью или разочарованием? Какие разгадать загадку гнева ! 
импульсы вызывает у тебя гнев? 

В этом тебе помогут следующие 
эффективные средства: словарь 
эмоций, который ты составишь сам, 
дыхательные упражнения, и умение 
сп шать себя. 
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кабинета Mi ndWel l  NYC, магистр, - уже более 1 0-ти лет работает с подростками, семьями и взрослыми со всего 
мира. Сама нта участвовала в наиболее п рестижных и эффекти вных программах расширения возможностей .  
Среди них: фонд EduCare Foundat ion,  организация lns ight  Semiпars Worldwide, Центр исследования  осознанности 
при Калифорн и йском университете (UCLA Mi ndfu l Awareness Research Center (MARC)) и многие другие. Саманта 
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