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Будем знакомы

Меня зовут Стефанида Скворцова, я  педагог-психо-

лог, клинический психолог, когнитивно-поведенче-

ский терапевт. Последние семь лет моей жизни связа-

ны с  изучением психологии, популяризацией знаний 

и психологической практикой. 

Работать психологом я  начала на сервисах бесплат-

ных анонимных консультаций. В поисках помощи туда 

приходят самые разные люди, которых зачастую объ-

единяет лишь одно — страх поделиться своей болью, 

тревогой, отчаяньем. Благодаря этому опыту я  знаю, 

как глубока кроличья нора детских травм и какие тай-

ны она может в себе скрывать. 

Больше года я посвятила собственной терапии с пси-

хологом, на которую решиться было сложно: дорого, 

времени нет, непонятно, с чего начинать. Выбрать «не 

того» психолога — еще страшнее. 

Я решила написать этот воркбук для таких же людей, 

как я,  — ищущих и  сомневающихся, интересующихся 

психологией, но только вступающих на дорогу личной 

терапии. Он будет полезен и  моим коллегам  — ведь 

как много бы ты ни учился, всегда приятно получить 

новые рабочие инструменты.



Как работать с воркбуком?

Когда мы хотим создать красивый сад, нам недоста-

точно высадить одним днем все цветы  — сад требу-

ет регулярного полива и  ухода. Если хотим освоить 

иностранный язык, надо постоянно практиковаться. 

А если не хотим, чтобы килограммы вернулись после 

диеты, худеем осмысленно и постепенно. О чем это я? 

Не пытайтесь выполнить все упражнения разом. Об-

ращайтесь к  воркбуку 1-2  раза в  неделю. Поставьте 

напоминание себе в  телефон, чтобы не пропустить 

очередное время «для себя». 

Готовя материалы, я  много сил потратила на прора-

ботку структуры сборника. Упражнения даны в таком 

порядке, в  котором я  рекомендую их выполнять. На 

своем пути предлагаю придерживаться техники безо

пасности: если вы одни, то идти строго по маршруту. 

Если рядом психолог, то где-то можно и свернуть. 

Если при выполнении упражнений вы начали испыты-

вать переживания, с которыми вам тяжело справиться 

самостоятельно, отложите сборник и  обратитесь за 

помощью к специалисту.



Детские травмы

О  чем вы думаете, когда слышите слова «детские 

травмы»? 

Мне представляются разбитые коленки. Да, детские 

коленки, к которым мама прикладывает подорожник. 

Самая детская травма всех времен и народов! Но как 

тогда выглядит психологическая травма? 

Да все так же, скажу я  вам. Та же разбитая коленка. 

Только мамин совет не помог или мамы и  вовсе не 

оказалось рядом. Рана была сильная — хотелось выть 

от боли. Но мы надели джинсы, похромали немного, 

а  потом и  сами забыли о  ссадине. Или не забыли? 

Психологической травмой можно смело считать ту 

рану, к которой больно приклеилась штанина. Не сра-

зу заметна, но движению вперед мешает. 

В  этом воркбуке я  предлагаю совершить небольшое 

исследование — проверить собственные раны, где-то 

наклеить пластырь, где-то найти свою личную пере-

кись и зеленку. 



Теоретическая база

Готовя этот материал, я договорилась с собой о двух 

вещах:

1. Использовать когнитивно-поведенческий подход 

(КПТ) как основу. А это значит, что я буду опираться на 

предположение, что именно мысли человека влияют 

на его эмоции и реакции. Опора на КПТ не помешала 

мне использовать различные техники из других подхо-

дов, чтобы вы нашли что-то, подходящее именно вам.

2. Не уходить глубоко в  теорию травмы, да простят 

меня коллеги. Я решила сфокусироваться не на при-

чинах, а  на последствиях. А  именно  — неудовлетво-

рении в результате острой или хронической травма-

тизации пяти базовых эмоциональных потребностей 

(согласно теории Джеффри Янга). 

Что это значит для вас? Вы сможете различить по-

следствия детских травм во взрослой жизни, а  глав-

ное — начать работу над своими мыслями, эмоциями 

и поведением прямо сейчас.
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Ментальные модели, формируемые  

в детском возрасте, определяют степень 

доверия человека к миру и людям. 

Питер Ловенхайм  

Основа привязанности

Глава 1

Потребность в надежной 
привязанности
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Как-то раз дочь-подросток засиделась за компьютер-

ной игрой допоздна. Я зашла в комнату и потребовала 

немедленно выключить компьютер.

— Я не могу, мне нужно сохраниться.

— Сейчас же сохраняйся и выходи!

— Нет, видишь, тут рядом враги. Нужно найти безопас-

ное место. Или прогресс потеряется. 

Пришлось пойти на уступки… Но в голове засели сло-

ва про безопасное место, которое действительно 

нужно, чтобы сохранить прогресс. Разве в  жизни не 

так? 

В  детстве именно безопасность, стабильность, при-

нятие и забота со стороны значимых взрослых — это 

та самая опора, которая позволяет нам «сохранять-

ся». Все это называется в психологии потребностью 

в надежной привязанности. Неважно, нарушено ощу-

щение безопасности в  результате единичного слу-

чая или привязанность разрушалась на протяжении 

долгих лет. Важно, что это формирует определенные 

правила и  убеждения, которыми мы пользуемся во 

взрослой жизни.

	● В жизни нужно полагаться только на себя.

	● Близкие отношения — это не для меня.

	● Просить о помощи бессмысленно.

	● Мне нет места в компании людей.

	● Другие могут предать в любой момент.
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	● Только я могу позаботиться о себе.

	● У меня нет ничего общего с другими людьми.

	● Надо всегда готовиться к худшему.

	● Нельзя показывать свою слабость.

	● Если другие узнают меня ближе, они будут разоча-

рованы.

Нарушенная потребность в надежной привязанности 

ведет к чувству замкнутости, заброшенности, недове-

рию к миру. В этом случае мы часто встаем на дорожку 

избегания — причем избегаем не только людей и об-

щения, но и проявления чувств, выражения мнения. 

С первых же упражнений воркбука мы начнем осно-

вательную работу по исследованию себя, своего про-

шлого и настоящего.
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Безопасное место

Сперва обеспечим себе пространство для «сохране-

ния прогресса». 

1. Выберите место, в котором будете работать с ворк

буком. Это может быть любой уголок вашего дома, где 

вам уютно и удобно. 

2. Выберите время, которое вы готовы посвятить на-

шему общению. Добавьте в календарь событие с по-

меткой «повторять каждую неделю». 

3. Найдите красивую ручку или карандаш. В  этом 

воркбуке вы будете писать о себе и для себя. Вам нуж-

на самая лучшая канцелярия. 

Представьте себе место, в котором вы чувствуете себя 

безопасно. Это место, где вам спокойно и уютно. Вас 

там никто не потревожит. Это может быть реальное 

место или воображаемое. 
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Что это за место?

Какие предметы можно увидеть рядом?  

Чего можно коснуться рукой?



14

Какие звуки здесь можно услышать?

Если вы сейчас окажетесь в этом месте,  

какой аромат почувствуете?
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Будете ли вы сидеть или стоять? 

Запишите еще несколько важных деталей,  

связанных с безопасным местом:
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При желании вы можете нарисовать это место прямо 

здесь, чтобы лучше его запомнить. 


