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В В Е Д Е Н И Е

«Я не могу перестать читать новости, просыпаюсь 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 новую реаль-
ность. Мир-то шагнул, а вот нас туда попросту бросили, 
не спросив, хотим ли мы этого. Паника, тревога, страх — 
общество получило коллективную травму. И никто не 
был к этому готов. Кто-то кинулся закупать тушенку 
и сахар, кто-то рассорился с друзьями в пух и прах, 
кто-то снова начал курить («Черт, вот только в декабре 
же бросил, ну!»).

Мы все оказались в тисках тревоги. Почему-то стало 
нормальным просыпаться в четыре утра в холодном поту, 
думать о ядерных взрывах, спорить до посинения, боять-
ся, задыхаться, злиться, ненавидеть. Испытывать целый 
калейдоскоп переживаний, которых психика просто не 
в состоянии вынести. Но зато она готова тащить все эти 
травмы в будущее, на годы вперед.
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«Тут без психолога не обойтись», — скажете вы и бу-
дете правы. В пандемию коронавируса главными героя-
ми были медики, в 2022 году — психологи. Потому что 
самостоятельно удержать на месте «крышу» стало очень 
сложно. Случайная новость, ссора, принятое решение — 
и вот она уже снова собирается в путешествие. Потому 
что ничего еще не закончилось.

Но не все готовы идти к психологу. Да, может быть 
слегка некомфортно изливать душу незнакомому чело-
веку, вместе искать ответы. Или кто-то из родственников 
попал к «мозгоправу» и больше он к «этим шарлатанам 
ни ногой». Кто-то боится, что ничего не получится. Но 
внутри все равно продолжает копошиться что-то раз-
рушительное и темное, ведь травма есть. И сама по себе 
она никуда не денется.

К Н И ГА - Л Е К А Р С Т В О

Книга, которая сейчас перед вами, — ваш карманный пси-
холог по преодолению той самой коллективной травмы, 
которая случилась с миром в конце февраля 2022 года. 
К этому психологу не нужно записываться на прием, про-
говаривать вслух свои переживания или опасаться, что 
перед вами шарлатан.

Эта книга написана волонтерами Центра психологи-
ческой помощи «НеТерпи». Мы приняли несколько сотен 
заявок в первые пару месяцев с момента, когда мир встал 
с ног на голову. Сотни мужчин и женщин всех возрастов, 
профессий, взглядов стали приходить в Центр со своей 
болью. У каждого из них — своя история.

Книга «Как нам это пережить» — это почти три десятка 
кейсов, которые помогают справиться с тревогой и стра-
хами, перестать постоянно читать новости, помириться 
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с родственниками или объяснить ребенку, что происхо-
дит. Здесь собраны основные переживания, с которыми 
люди обращались в Центр в это тяжелое время. Через 
собирательные образы героев мы воссоздали приемы 
у психолога — все «клиенты» проживают свои травмы и, 
возможно, говорят вашими словами. Только «взаправду» 
вам ничего рассказывать не нужно — это удобно и совсем 
не страшно, правда? Мы уже разобрали ваши пережива-
ния 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 ситуа-
цию именно так. Ведь если предупрежден — значит, 
вооружен.

Простой пример состояния, которое наверняка ко-

му-то из вас знакомо: под завязку начитаться страшных 

новостей в интернете, а потом поддаться панике. Чув-

ствовать дрожь во всем теле и совершенно ничего не 

понимать — ведь мысли в голове мечутся, как ненор-

мальные. Это происходит потому, что наш мозг не умеет 

отличать воображение от реальности. И мы реагируем 

на происходящее целиком, всем организмом: сразу 

подключаются гормоны. Тело воспринимает угрозу из 

новостей как что-то, происходящее с ним здесь и сей-

час. Поэтому текут слезы, сердце бешено колотится, 

а руки сжимаются 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 нет. Можно 

использовать простое упражнение «Пятерка ощуще-
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ний». Сначала назовите пять предметов, которые вы 

видите вокруг себя. Любые: лампа, телефон, кружка 

и тому подобное. Затем — четыре предмета, которые 

вы можете потрогать. Три звука, которые вы слышите 

прямо сейчас. Два запаха. И один вкус (можно просто 

облизать губы). Это упражнение 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 ситуа-
ции?» Мы собрали здесь техники, упражнения, советы 
и другие инструменты, чтобы вы сами могли себе помочь, 
когда чувствуете что-то похожее.

Горюете о том, что ваши планы на будущее разруше-
ны? Вы сможете построить новые, главное — найти для 
этого опоры. А мы подскажем, где их искать. Не знае-
те, как рассказать ребенку о случившемся? Разобрали 
в отдельном 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 вы-
разить свою агрессию экологично1. Кстати, вы в курсе, 
что агрессия — естественная и здоровая реакция, и она 
считается у психологов «хорошей»? Да-да, не удивляй-
тесь — наличие злости показывает, что у вашей психики 
есть силы справиться со стрессом. Надо только напра-
вить ее в верное русло.

1 Экологичное общение – это общение, основанное на принципах уважения 
к себе и партнеру. Такое общение развивает, раскрывает потенциал личности 
и лучшие стороны друг друга.
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Ц Е Н Т Р  « Н Е Т Е Р П И »

Изначально Центр психологической помощи «НеТерпи» 
создавался для борьбы с домашним насилием. Стати-
стика неутешительная — в России проблема абьюза1 
так или иначе всплывает в каждой 4–10 семье. Точнее 
сказать сложно, ведь проблема латентная: «Не выно-
си 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 снижение уровня 
насилия в обществе. А когда мир перевернулся с ног 
на голову, насилие в глобальном понимании буквально 
заполнило всех нас. Люди так или иначе примерили на 
себя разные роли — свидетеля, пострадавшего или даже 
автора насилия. Так работает коллективная травма — она 
меняет общество изнутри.

Конечно, мы, психологи-волонтеры, решили, что 
с этим надо что-то делать. Поэтому уже 25 февраля от-
крыли 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 быст-
рой, эффективной и профессиональной. Это чрезвычайно 
важно в условиях масштабного кризиса.

Когда мы уже немножко сошли с ума от количества 
заявок, от бесконечного потока людей с тревогами, стра-
хами и горестями, мы поняли, что нужна книга. Такая, ко-
торая даст ответы хотя бы на самые популярные вопросы, 
закроет болезненные травмы, даст опоры там, где они 
терялись у наших клиентов чаще всего. До психологов 

1 Отношения, в которых присутствует модель «агрессор — жертва». Жертва нахо-
дится в зависимости от агрессора, который в процессе абьюза эту зависимость 
еще усугубляет.
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доходят не все. Но непроработанная травма готова наце-
пить на себя ярлык со знаком бесконечности. Запрятан-
ная тревога останется внутри, будет тлеть и может раз-
гореться заново через месяц, год или десять лет. Поэтому 
очень важно, чтобы как можно больше людей прожили 
все, что они чувствуют сейчас, 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 переживаниям. 
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 побол-

тать с близкими. Это понимает и семилетний Мишка. 

Он живет с родителями 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, Мария Хари-

тоновна, пришла из магазина. Опять. Зачастила — ходит 

почти каждый день, забивает полки сахаром, гречкой 

и спичками. Мишка недавно полез в кухонный шкаф за 

кукурузными хлопьями, и выпавшая оттуда пачка сахара 

больно треснула его по лбу.

— Ба, ну зачем нам столько? Я не хочу до конца жизни 

есть гречку с сахаром.

Доставая продукты из авоськи, Мария Харитоновна 

проворчала:

— Маленький ты еще, Мишутка. Не поймешь всего. 

Но поверь — потом спасибо скажешь. И родители твои. 

Когда есть нечего будет.



К
А

К
 Н

А
М

 Э
Т

О
 П

Е
Р

Е
Ж

И
Т

Ь

14

— Как это нечего? — Мишка застыл. Он и правда был 

маленький и понять, что значит «нечего есть», не мог.

— Мать, хватит уже ребенка пугать. Есть ей нечего 

будет, — в проеме возник папа. — Любка в новостях тор-

чит круглые сутки, ты сахаром обложилась. Сумасшед-

ший дом, ей-богу.

Что же происходит в Мишкином доме? 
Его домочадцы попали в травмирующую ситуацию, 

вызвавшую у каждого много сложных чувств и реакций. 
Вследствие какого-то события, разового или длящегося, 
человек может столкнуться с психологической травмой. 
Человек переживает его как эмоционально вредное 
или угрожающее и в результате получает долгосроч-
ные негативные последствия: психические, физические, 
социальные, духовные. Травма бьет по всем сферам 
жизни, и среагировать на нее можно целым «букетом» 
нарушений — от бессонницы и тревоги до превращения 
в агрессора или зацикленного на контроле человека.

Травмирующие события могут быть разные: природ-
ные катаклизмы, войны и конфликты, насилие, потери, 
экономический кризис, даже отсутствие заботы.

А теперь попробуйте возвести травму в тысячную сте-
пень. Когда случается настолько масштабное событие, что 
оно затрагивает миллионы жизней. Когда что-то нарушает 
нормальное функционирование общества и дает бурную 
эмоциональную реакцию всех слоев населения, возра-
стов, национальностей. Это и есть коллективная травма.

П Р О  Г Р У П П О В У Ю 
И Д Е Н Т И Ч Н О С Т Ь

При коллективной травме огромное число людей вынуж-
дено наблюдать за публичным насилием — это может 
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быть война, пандемия, стихийное бедствие. Несмотря 
на то, что чисто физически не все общество вовлечено 
в травмирующее событие (никто из семьи не участвует 
в боевых действиях, никто не пострадал от землетрясе-
ния, никто не заболел коронавирусом), эмоции затяги-
вают в травму практически всех. Все, кто является сви-
детелем, испытывают беспомощность, бессилие, страх 
и отчаяние. Глобальные события меняют общенацио-
нальную идентичность, и она оказывается под вопросом, 
ведь насилие противоречит групповым ценностям.

У любого человека есть своя система ценностей, пред-
ставления о мире и о том, что такое «хорошо», а что такое 
«плохо», такая же система есть и у общества. Большим кол-
лективным разумом оно понимает, где его место в мире, что 
значит «жить нормально», как взаимодействовать с сосе-
дями, в какое светлое будущее мы движемся и какими спо-
собами. Они всегда позитивные и жизнеутверждающие — 
любой народ осознает себя как действующий разумно 
и справедливо. Функционировать под другим «флагом» 
большое число людей просто не может, иначе вся структура 
взаимодействий развалится. И то, что проживает народ, вос-
принимается как «общая судьба» — это особенно заметно, 
когда появляется коллективная угроза.

Есть такие события, которые не нарушают общест-
венной идентичности. Например, если случилось круп-
ное землетрясение или наводнение, люди сплотятся 
и станут вместе помогать пострадавшим и восстанавли-
вать города. И это укрепит идентичность: «Мы молодцы, 
наш народ силен, вместе мы справимся». Одновременно 
с болью и ужасом люди получают совместный опыт пре-
одоления, поддержки, и это облегчает травму.

А может случиться и иначе. Бывают события, кото-
рые ставят под угрозу чувство общности, порождают 
внутренние конфликты — и тогда возникает кризис груп-

повой идентичности.


