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Предисловие для профессионалов

Я разработал это практическое пособие как инструмент помощи в про-

фессиональной терапии, но ни в коем случае не как замену самой тера-

пии. Все упражнения можно делать с пациентами-подростками как часть 

терапевтического сеанса, но можно и давать им в качестве домашнего 

задания. Многие упражнения заставят подростков задуматься о слож-

ных вещах: их проблемах и эмоциях, и, скорее всего, им понадобится 

дополнительная эмоциональная поддержка при выполнении заданий.

Упражнения в первую очередь работают с симптоматикой самоповре-

ждающего поведения, но они могут касаться и его возможных скрытых 

причин, таких как детская травма или сопутствующие расстройства — 

нарушение пищевого поведения или депрессия. Тщательный анализ 
и правильная оценка состояния очень важны для того, чтобы опреде-

лить необходимый объем заданий для каждого подростка.

Терапевты должны понимать, что существует много способов работы 

с подростками, которые склонны к самоповреждению, и несколько 

разных терапевтических моделей. Самый распространенный подход 

включает в себя когнитивно-поведенческую терапию, диалектическую 

поведенческую терапию, групповую терапию и медикаментозное ле-

чение депрессии и/или тревожности. И хотя большинство подростков, 

занимающихся самоповреждением, говорят, что не пытаются таким 

образом свести счеты с жизнью, когда есть симптомы депрессии, веро-

ятность суицида всегда присутствует. Вдобавок у них могут возникнуть 

существенные проблемы со здоровьем, вызванные разными способа-

ми самоповреждения, что тоже требует внимания и дополнительного 

лечения.

Лечение подростков, которые склонны к самоповреждению, требует 

от терапевта соблюдения следующих правил:

 � Долгосрочные обязательства перед клиентом.

 �  Возможность продолжительной поддержки и супервизии.

 �  Персональная доступность для подростков, находящихся в кризисе.
 �  Не осуждающее отношение к пациенту, каким бы пугающим ни 

было его поведение.



Предисловие для профессионалов

В настоящее время момент склонность к самоповреждению счита-

ется довольно распространенным явлением, причем не только среди 

подростков, но и среди взрослых. По приблизительным оценкам, она 

охватывает 1 процент населения планеты. Поскольку внимание к этой 

проблеме растет, появляется все больше доступных ресурсов для рабо-

ты с ней. Вот список рекомендованной литературы:

Treating Self-Injury: A Practical Guide, by Barent W. Walsh, Guilford 

Publications, 2005.

The Scarred Soul: Understanding & Ending Self-Inflicted Violence, by Tracy 

Alderman, New Harbinger Publications, 1997.

Bodily Harm: The Breakthrough Healing Program for Self-Injurers, by 

Karen Conterio and Wendy Lader with Jennifer Kingson Bloom, Hyperion 

Books, 1998.

Марша М. Линехан «Когнитивно-поведенческая терапия погранич-

ного расстройства личности», издательство «Вильямс», 2020 г.

Есть масса причин, по которым подростки начинают вредить себе, но 

в целом это поведение не может не вызывать беспокойства. К счастью, 

поскольку осведомленность о проблеме в мире растет, профессиона-

лы могут добиться существенных изменений в этой области.
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Предисловие для подростков

Если ты читаешь эту книгу, весьма вероятно, что кто-то полагает, что 

у тебя есть склонность к самоповреждению и что эта книга может по-

мочь.

И хотя есть масса причин, по которым ты можешь причинять себе 

боль, я уверен, ты знаешь: вредить себе — не лучший способ справить-

ся с проблемами. Я написал эту книгу потому, что хочу дать тебе воз-
можность научиться лучше справляться с тяжелыми мыслями и чув-

ствами. Но чтобы эта книга имела хоть какую-то практическую пользу, 

ты должен(-на) быть готов(а) прекратить самоповреждение.

Если ты хочешь перестать вредить себе, эта книга поможет тебе:

 �  Понять, почему ты причиняешь себе боль.

 �  Найти более приемлемые способы справляться с чувствами.

 �  Контролировать свое желание наносить себе травмы.

 �  Взять на себя обязательство не причинять себе вред и получить ту 

поддержку от близких людей, которая нужна.

Эта книга не заменит психотерапию. Люди, которые занимаются 

самоповреждением на регулярной основе, нуждаются в поддержке 

со стороны опытного терапевта, и нужно стараться изо всех сил под-

держивать контакт с тем, кому доверяешь, чтобы этот человек мог 
помочь. Эта книга не только поможет тебе понять себя лучше, но 

и пригодится твоему терапевту в понимании тебя, что в итоге при-

ведет вас к успеху.

Наверняка некоторые упражнения будут провоцировать тяжелые 

мысли или воспоминания. Все, что тебя расстраивает, стоит обсудить 

с терапевтом, чем бы оно ни было.



Предисловие для подростков

К сожалению, это правда: жизнь полна боли, физической и душевной. 

Мы все испытываем боль в течение всей жизни, но это не значит, что 

надо делать себе еще хуже. Я надеюсь, что эта книга поможет тебе най-

ти более здоровый способ справиться с тем, что тебя угнетает и трево-

жит. Это потребует существенных усилий, но оно того стоит, поверь.

С любовью,

Л. Шапиро, доктор наук
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Раздел 1

 
Подготовиться к самопомощи

Решиться и обратиться за помощью может быть непросто. Если ты, 

как и большинство подростков, склонен к самоповреждению, навер-

няка эта привычка стала для тебя надежным способом справиться со 

сложными чувствами. И кажется сложно обойтись без того, чтобы на-

нести себе травму, хотя бы неделю.

И хотя эта книга в основном направлена на то, чтобы помочь «остано-

вить боль» самоповреждения (далее — СП), она задумана и как способ 

научить тебя лучше справляться с эмоциональной болью, включая ту, 

что приносит ощущение, что ты один на один со своими проблемами.

Лечение склонности к самоповреждению во многом выглядит так же, 

как лечение от любой другой зависимости. Для этого нужно сильное 

желание бросить и возможность потратить на это свое время и энер-

гию. Кроме того, нужно много поддержки от близких.

В этом разделе мы займемся тем, что заложим надежный фундамент 

для поиска лучших способов справляться со сложностями, что при-

ведет нас в итоге к более счастливой и здоровой жизни. Ты сделаешь 

первые шаги к тому, чтобы научиться доверять другим свой секрет СП, 

и изучишь, какую роль СП играет в твоей жизни.
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Все, что ты говоришь, — личное 

Важно знать

Все, что ты пишешь в своем дневнике или рассказываешь 

терапевту, — личное. Никто не узнает о твоих размышле-

ниях или чувствах, если ты сам(а) этого не захочешь. Един-

ственное исключение — придется нарушить конфиденци-

альность, если твоя жизнь окажется в опасности, потому 

как спасти жизнь важнее, чем сохранить секрет.

Иногда терапевты выражают желание пообщаться с твоими родите-

лями или даже учителями о твоих проблемах. Для этого в первую оче-

редь они должны получить твое согласие на это. Если они ведут раз-
говоры без твоего ведома, им довольно сложно будет доверять.

Если хочешь, попроси у терапевта или любого человека, которому до-

веряешь, подписать согласие о конфиденциальности, приведенное на 

следующей странице. Это поможет людям осознать, что твоя приват-

ность — это действительно важно.

1



Раздел 1     Подготовиться к самопомощи

Форма конфиденциальности 
для терапевта

Я соглашаюсь хранить все, что мне сообщает клиент, в се-

крете. Даже если мне очень не нравится то, что я слышу, 

я не буду этого никому пересказывать, пока не получу на 

это твое разрешение.

В то же время если у меня есть основания полагать, что ты 

делаешь что-то, подвергающее реальной непосредствен-

ной опасности тебя или других людей, я предприму все, 

что смогу, чтобы предотвратить плохой исход.

Я также хочу, чтобы ты знал(а)_____________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

_______________________________            _________________________

      Имя                                                   Дата
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СП не должно быть тайной 

Важно знать

Очень мало на свете взрослых, готовых спокойно говорить 

о подростковом самоповреждении, и многие ребята держат 

свою склонность в тайне. Они думают, что это «взбесит» ро-

дителей, и потому родные или другие взрослые могут сде-

лать что-то, что только ухудшит ситуацию. Многие подростки 

испытывают стыд или вину за то, что занимаются селфхар-

мом, и им кажется, что с ними что-то не так. Разумеется, они 

не хотят, чтобы окружающие считали их сумасшедшими.

Многие подростки хранят свои случаи СП в секрете от родителей, 

и если родители вдруг об этом узнают, то тоже начинают скрывать это 

от других членов семьи.

Но когда травмы держат в секрете, это только усложняет ситуацию. 

Если хранить эту склонность в тайне, ты будешь чувствовать себя оди-

ноким. А когда приходит одиночество, ему чаще всего сопутствует 

ощущение подавленности и беспомощности. Для подростков, кото-

рые склонны к самоповреждению, эти чувства могут привести к боль-

шему числу СП.

Конечно, сообщить тайну человеку, который не желает слушать, — это 

серьезная проблема. Многие подростки говорят:

«Если я скажу родителям, они этого не перенесут»;

«Если я скажу об этом своему терапевту, он, скорее всего, положит 

меня в больницу»;

«Если я скажу друзьям о своем СП, они просто расскажут потом взрос-
лым».

Вполне вероятно, что так оно и есть, но если ты готов(а) обратиться 

за помощью с СП, то раскрытие твоего секрета окружающим должно 

стать частью этого процесса. Помни, все реагируют по-разному, когда 

кто-то просит о помощи.

2
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На следующей странице заполни пропуски и вычеркни предложения, 

с которыми ты не согласен(-на) или которые не относятся к твоей си-

туации.

Выбери утверждения, которые тебе подходят в качестве основы, чтобы 

написать письмо родителям о своем СП. Не нужно никому вручать 

его — только если сам(а) захочешь. Можно отдать его кому-нибудь 

другому или просто порвать на кусочки, как только закончишь писать. 

Но даже если ты его порвешь, стоит подумать о том, что именно ты 

написал(а) и как бы тебе хотелось поделиться этим письмом с теми, 

кому ты важен, или с теми, кто важен для тебя.

Дорогой(-ая) _______________!
Я не хочу, чтобы ты испугался(-ась) или вышел из себя из-за 
того, что я сейчас расскажу, но мне нужна твоя помощь. Если 
ты рассердишься, то не сможешь мне помочь так, как мне нуж-
но. Я хочу рассказать тебе секрет, который храню уже _____
________________________________________________.
Иногда, когда я чувствую _____________________________ 
и _______________, я занимаюсь самоповреждением.
Я причиняю себе боль (способ) ________________________.
Я знаю, что это трудно понять, но когда я так делаю, я чув-
ствую __________________________________________.
Не нужно ничего предпринимать в связи с этим прямо сейчас. 
Я просто хочу поговорить с тобой об этом. И я хочу, чтобы ты 
знал(а), что мне нужна твоя помощь. Лучшее, что ты можешь сде-
лать прямо сейчас, — это ____________________________.

Кроме того, я хочу, чтобы ты понял(а), что самоповреждение — 
это проблема, которая потребует твоего понимания, принятия 
и спокойствия.

Спасибо, что помогаешь мне!

Подпись________________________________

Используй место на следующей странице, чтобы написать письмо 

своим родителям или любому другому взрослому, который может 

помочь тебе с СП. Можешь использовать выражения из этого упраж-

нения или составить собственные.
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