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ВВЕДЕНИЕ

«Я не могу перестать читать новости, просыпа-

юсь ночью — вдруг там что?..»

«А сейчас вообще можно радоваться жизни?»

«Перестала общаться с родителями — они меня 

не понимают».

«У меня убили планы на будущее, и что теперь?»

М Ы  —  Р А Н Е Н Ы Е

В конце февраля 2022 года мир шагнул в но-

вую реальность. Мир-то шагнул, а вот нас 

туда попросту бросили, не спросив, хотим 

ли мы этого. Паника, тревога, страх — обще-

ство получило коллективную травму. И никто 

не был к этому готов. Кто-то кинулся закупать 

тушенку и сахар, кто-то рассорился с друзь-

ями в пух и прах, кто-то снова начал курить 

(«Черт, вот только в декабре же бросил, ну!»).
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Мы все оказались в тисках тревоги. Поче-

му-то стало нормальным просыпаться в че-

тыре утра в холодном поту, думать о ядерных 

взрывах, спорить до посинения, бояться, зады-

хаться, злиться, ненавидеть. Испытывать целый 

калейдоскоп переживаний, которых психика 

просто не в состоянии вынести. Но зато она го-

това тащить все эти травмы в будущее, на годы 

вперед.

«Тут без психолога не обойтись», — ска-

жете вы и будете правы. В пандемию корона-

вируса главными героями были медики, после 

2022 года — психологи. Потому что само-

стоятельно удержать на месте «крышу» стало 

очень сложно. Случайная новость, ссора, при-

нятое решение — и вот она уже снова соби-

рается в путешествие. Потому что ничего еще 

не закончилось.

Но не все готовы идти к психологу. Да, мо-

жет быть слегка некомфортно изливать душу 

незнакомому человеку, вместе искать ответы. 

Или кто-то из родственников попал к «мозго-

праву» и больше он к «этим шарлатанам ни но-

гой». Кто-то боится, что ничего не получится. 

Но внутри все равно продолжает копошиться 

что-то разрушительное и темное, ведь травма 

есть. И сама по себе она никуда не денется.
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К Н И ГА - Л Е К А Р С Т В О

Книга, которая сейчас перед вами, — ваш кар-

манный психолог по преодолению той самой 

коллективной травмы, которая случилась 

с миром в конце февраля 2022 года. К этому 

психологу не нужно записываться на прием, 

проговаривать вслух свои переживания или 

опасаться, что перед вами шарлатан.

Эта книга написана волонтерами Центра 

психологической помощи «НеТерпи». Мы при-

няли несколько сотен заявок в первые пару 

месяцев с момента, когда мир встал с ног 

на голову. Сотни мужчин и женщин всех воз-

растов, профессий, взглядов стали приходить в 

Центр со своей болью. У каждого из них — своя 

история.

Книга «Как нам это пережить» — это по-

чти три десятка кейсов, которые помогают 

справиться с тревогой и страхами, перестать 

постоянно читать новости, помириться с род-

ственниками или объяснить ребенку, что про-

исходит. Здесь собраны основные пережива-

ния, с которыми люди обращались в Центр 

в это тяжелое время. Через собирательные 

образы героев мы воссоздали приемы у психо-

лога — все «клиенты» проживают свои травмы 

и, возможно, говорят вашими словами. Только 

«взаправду» вам ничего рассказывать не нуж-

но — это удобно и совсем не страшно, правда? 
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Мы уже разобрали ваши переживания на этих 

страницах.

Кейсы в этой книге — не просто истории. 

В каждой главе мы доходим до источников 

чувств и состояний, объясняем, почему герои 

(и вы) переживают ситуацию именно так. Ведь 

если предупрежден — значит, вооружен.

Простой пример состояния, которое на-

верняка кому-то из вас знакомо: под завязку 

начитаться страшных новостей в интерне-

те, а потом поддаться панике. Чувствовать 

дрожь во всем теле и совершенно ничего 

не понимать — ведь мысли в голове мечутся, 

как ненормальные. Это происходит потому, 

что наш мозг не умеет отличать воображе-

ние от реальности. И мы реагируем на про-

исходящее целиком, всем организмом: сразу 

подключаются гормоны. Тело воспринимает 

угрозу из новостей как что-то, происходя-

щее с ним здесь и сейчас. Поэтому текут 

слезы, сердце бешено колотится, а руки сжи-

маются в кулаки. А мы всего-то почитали 

новости.

Как с этим справиться? Легко — пойти 

от обратного, «заземлиться» через тело. Мозг 

мы уже потревожили, он навоображал себе 

угрозу и следом привел в состояние паники 

весь организм. Теперь нам нужно «показать» 

телу, что все в порядке и никакой угрозы 
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нет. Можно использовать простое упражне-

ние «Пятерка ощущений». Сначала назовите 

пять предметов, которые вы видите вокруг 

себя. Любые: лампа, телефон, кружка и тому 

подобное. Затем — четыре предмета, кото-

рые вы можете потрогать. Три звука, которые 

вы слышите прямо сейчас. Два запаха. И один 

вкус (можно просто облизать губы). Это упраж-

нение вернет вашему телу ощущение «здесь 

и сейчас», и уже оно передаст сигнал в мозг: 

«Успокойся, приятель. Угрозы нет». И вы вдруг 

обнаружите, что сердце теперь бьется ровно, 

а ладони больше не потеют.

Каждый кейс в этой книге — практический. 

Во всех историях есть ответ на вопрос: «Что 

делать в такой ситуации?» Мы собрали здесь 

техники, упражнения, советы и другие инстру-

менты, чтобы вы сами могли себе помочь, когда 

чувствуете что-то похожее.

Горюете о том, что ваши планы на буду-

щее разрушены? Вы сможете построить новые, 

главное — найти для этого опоры. А мы под-

скажем, где их искать. Не знаете, как рассказать 

ребенку о случившемся? Разобрали в отдель-

ном кейсе, как сделать это аккуратно, доступно 

и понятно. Вы утратили чувство свободы? Не 

волнуйтесь, не утратили — мы его для вас уже 

нашли. Часто злитесь и хотите кого-нибудь 

ударить? Из книги узнаете, как выразить свою 
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агрессию экологично1. Кстати, вы в курсе, что 

агрессия — естественная и здоровая реак-

ция, и она считается у психологов «хорошей»? 

Да-да, не удивляйтесь — наличие злости пока-

зывает, что у вашей психики есть силы спра-

виться со стрессом. Надо только направить 

ее в верное русло.

Ц Е Н Т Р  « Н Е Т Е Р П И »

Изначально Центр психологической помощи 

«НеТерпи» создавался для борьбы с домаш-

ним насилием. Статистика неутешительная — 

в России проблема абьюза2 так или иначе 

всплывает в каждой 4–10 семье. Точнее ска-

зать сложно, ведь проблема латентная: «Не 

выноси сор из избы» — так нас всех учили 

в детстве? А еще: «Стерпится — слюбится», 

«Бьет — значит, любит», «Да все нормально». 

Не нормально. Абьюз — это не нормально. 

Поэтому миссией Центра всегда было сни-

жение уровня насилия в обществе. А когда 

мир перевернулся с ног на голову, насилие 

1 Экологичное общение – это общение, основанное на принципах 

уважения к себе и партнеру. Такое общение развивает, раскры-

вает потенциал личности и лучшие стороны друг друга.

2 Отношения, в которых присутствует модель «агрессор — жертва». 

Жертва находится в зависимости от агрессора, который в про-

цессе абьюза эту зависимость еще усугубляет.
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в глобальном понимании буквально заполни-

ло всех нас. Люди так или иначе примерили 

на себя разные роли — свидетеля, пострадав-

шего или даже автора насилия. Так работает 

коллективная травма — она меняет общество 

изнутри.

Конечно, мы, психологи-волонтеры, ре-

шили, что с этим надо что-то делать. Поэтому 

уже 25 февраля открыли прием заявок для тех, 

кто находится в состоянии шоковой травмы, — 

и люди потекли к нам рекой. В первые недели 

мы приняли в команду 50 человек, обученных 

оказанию кризисной помощи, — чтобы работа 

была быстрой, эффективной и профессиональ-

ной. Это чрезвычайно важно в условиях мас-

штабного кризиса.

Когда мы уже немножко сошли с ума от ко-

личества заявок, от бесконечного потока лю-

дей с тревогами, страхами и горестями, мы по-

няли, что нужна книга. Такая, которая даст 

ответы хотя бы на самые популярные вопросы, 

закроет болезненные травмы, даст опоры там, 

где они терялись у наших клиентов чаще всего. 

До психологов доходят не все. Но непрорабо-

танная травма готова нацепить на себя ярлык 

со знаком бесконечности. Запрятанная тревога 

останется внутри, будет тлеть и может разго-

реться заново через месяц, год или десять лет. 

Поэтому очень важно, чтобы как можно больше 

людей прожили все, что они чувствуют сейчас, 
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от чего страдают. Ведь однажды вы войдете 

в прекрасное и светлое «далеко» — и тогда 

не захочется ничего там испортить.

Никто из нас не был готов к таким пережи-

ваниям. Но никто не должен оставаться с ними 

один на один, поэтому мы написали эту книгу. 

И желаем вам найти на ее страницах силы 

на счастье — не терпи.

 Команда Центра психологической помощи 

«НеТерпи»
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К О Л Л Е К Т И В Н А Я 
Т Р А В М А

«…Когда рвется ткань мировосприятия».

Татьяна Орлова

Обычная московская квартира. Кухня — сердце 

дома, там всегда душевно посидеть, приятно 

попить чаю и поболтать с близкими. Это пони-

мает и семилетний Мишка. Он живет с роди-

телями и бабушкой — семья как семья. Мишка 

любит свой дом, но недавно в нем как будто 

что-то треснуло, что-то невидимое. И на кухне 

стало не так радостно и тепло, как раньше.

Хлопнула входная дверь. Это бабушка, Ма-

рия Харитоновна, пришла из магазина. Опять. 

Зачастила — ходит почти каждый день, заби-

вает полки сахаром, гречкой и спичками. Миш-

ка недавно полез в кухонный шкаф за куку-

рузными хлопьями, и выпавшая оттуда пачка 

сахара больно треснула его по лбу.


