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Предисловие 

в последнее время уровень самоубийств в США растет, и это 
отмечалось еще до проблем 2020 года. Конечно, некоторые 
события 2020 года были нежелательными и неожиданными, 

а другие - закономерными и назревшими, но есть явные доказа­
тельства того, что этот опыт вызвал стресс у американцев. Поэтому 
есть вероятность, что 2020-й станет еще одним годом, когда в США 
будет зарегистрировано больше смертей от самоубийств, чем в пре­
дыдущем. Независимо от этого, с начала 2000-х по 2018 год (послед­
ний год, за который у нас есть точные официальные данные) уровень 
безработицы в США неуклонно рос - год за годом. Именно поэтому 
наши методы оценки рисков и профилактику можно рассматривать 

как недостаточные или отсталые. 
И все же данная книга вселяет надежду. Как такое может быть? 

Прежде всего, автор книги настроен оптимистично, и это факт, кото­
рый я могу подтвердить, зная ее почти двадцать лет. Жизнерадост­
ность Кэтрин Гордон оживляет последующие страницы. Такой опти­
мизм имеет основания; он достигнут большими усилиями благодаря 
многолетнему клиническому опыту, что также очевидно на страни­
цах рабочей тетради. 

�онечно, можно сохранять надежду даже тогда, когда обстоя­
тельства вызывают пессимизм. Есть ли объективные ·причины для 
оптимизма? 
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Да, они есть. Предварительные данные за 2019 год свидетельству­

ют о снижении числа самоубийств в США по сравнению с 2018 го­

дом. Более того, уровень самоубийств в мире снижается, и это часто 

упускается из виду американскими авторами. Тот факт, что между­

народный показатель снижался, в то время как в США он повышал­

ся, указывает на факторы, специфические для этой страны. Напри­

мер, опиоидный кризис или отношение к насилию в нашей культу­

ре. Другой вопрос состоит в том, насколько трудно распространять 

и внедрять полученные знания в такой свободной и открытой стра­

не, как Соединенные Штаты, а также в обществе со значительным 

неравенством. 

Сейчас возможны оба сценария: как достижение значительных 

результатов в помощи людям со склонностями к суициду, так и уве­

личение числа самоубийств. Поэтому важно постараться предпри­

нять верные действия для положительной динамики. Рекомендации 

доктора Гордон в этой книге отражают реальные достижения в про­

филактике и лечении. Наша задача - широко распространить и вне­

дрить их среди различных групп, и начать это делать можно с чтения 

данной обнадеживающей и полезной рабочей тетради. 

Томас Эллuс Джойнер-младшuй, доктор философии 



Введение 
ГЛАВА 1 

ПРИВЕТСТВУЮ ВАС! 

я 
так рада, что вы ищете помощи в преодолении суицидаль­

ных мыслей. Пожалуйста, постарайтесь осознать силу, кото­

рую вы проявляете, начиная читать эту рабочую тетрадь. Когда 

у вас в жизни черная полоса, требуется мужество, чтобы попробовать 

что-то новое. Я восхищаюсь вашей готовностью сделать это и наде­

юсь, что вы испытываете чувство гордости, работая над психическим 

здоровьем. Ваша жизнь ценна, даже если сейчас вы так не думаете. 

Вам не придется справляться с этим в одиночку. Я буду с вами на каж­

дом шагу и дам советы по поиску других людей, которые могут под­

держать вас на пути к улучшению состояния. На протяжении всей 

рабочей тетради я буду с вами, чтобы напоминать о вашей ценности 

и помогать построить жизнь, которой вы хотите жить, - с меньшей 

болью, большей радостью и большим смыслом. 
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ЗАМЕТКА ДЛЯ ЗАИНТЕРЕСОВАННЫХ 
ДРУЗЕЙ И ЧЛЕНОВ СЕМЬИ 

Эта рабочая тетрадь предназначена для взрослых, которые борют­
ся с суицидальными мыслями. Если вы читаете ее, потому что бес­
покоитесь о ком-то другом, спасибо вам за заботу. Я надеюсь, что это 
руководство будет вам полезно в стремлении понять человека и по­
мочь ему. Ваша поддержка может стать искрой света для людей в их 
самые мрачные времена. Я написала приложение А, чтобы ответить 
на некоторые вопросы, которые могут у вас возникнуть. 

ЗАМЕТКА ДЛЯ КЛИНИЦИСТОВ 

Если вы читаете эту книгу, потому что вы врач, который хочет по­
мочь своим пациентам, спасибо вам за то, что стараетесь обеспечи­
вать медицинскую помощь самого высокого уровня. Как клиницисты, 
мы имеем честь находиться с людьми в самые опасные минуты их 
жизней. Мы должны отвечать на доверие пациентов чуткой, этич­
ной и сострадательной заботой. Я надеюсь, что вы найдете эту книгу 
полезной в своей практике. В приложение Б я включила список до­
полнительных ресурсов. 

ЗАМЕТКА ДЛЯ ЧИТАТЕЛЯ 

Если.вы читаете эту книгу для себя, подумайте о том, чтобы поде­
литься приложениями А и Б с психотерапевтом или близкими, кото­
рые поддерживают вас. Это поможет им узнать больше о вашем со­
стоянии, пока вы тратите силы на исцеление. 

КТО Я ТАКАЯ? 

Как психотерапевт, я работала с сотнями пациентов, которые боро­
лись с суицидальными мыслями и поведением. Вместе мы составили 
индивидуальные, эффективные планы лечения, чтобы добиться по­
зитивных изменений в их жизни. Как ученый, я внимательно читала 
исследовательскую литературу и внесла в нее свой вклад. Собранные 
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данные легли в основу упражнений в этой рабочей тетради. Важно от­

метить, что я также выслушивала основанные на опыте рассказы лю­

дей, переживших суицидальные кризисы. В этой рабочей тетради я де­

люсь тем, что узнала, чтобы вы могли применить эти знания в жизни. 

Я написала эту рабочую тетрадь потому, что надеюсь расширить 

ваши возможности. Я хочу, чтобы вы полагались на себя и умело справ­

лялись с суицидальными мыслями. Ваша жизнь и чувства ценны, вот 

почему в каждом разделе этой рабочей тетради приоритет отдается со­

страданию к себе в то время, когда вы больше всего в нем нуждаетесь. 

Давайте работать вместе, чтобы найти способы испытывать меньше 

боли, когда вы (1) стараетесь изменить то, что можете контролировать, 
и (2) облегчаете страдания от того, что контролировать не в состоянии. 

ПОЧЕМУ У ВАС ВОЗНИКАЮТ 
МЫСЛИ О САМОУБИЙСТВЕ? 

Люди приходят к мыслям о самоубийстве разными путями, но 

у всех, как правило, есть общая черта: непреодолимая эмоциональ­

ная боль, из-за которой смерть кажется единственным спасением. 

Я хочу, чтобы вы знали: суицидальные мысли не являются призна­

ком того, что вы слабы или ущербны, и вам не должно быть стыдно. 

Это значит только то, что вам больно. Понятно, что вы хотите изба­

виться от страданий, когда они кажутся невыносимыми. Вот почему 

в этой рабочей тетради рассказывается о способах уменьшить боль, 

а не о том, что вы ошибаетесь, желая избежать ее. 

Многим людям удовлетворение эмоциональных и физических 

потребностей затрудняют не только личные обстоятельства, но и со­

циальные условия. Дискриминация и неравный доступ к качествен­

ному медицинскому обслуживанию, образованию, жилью, уходу за 

детьми и другим основным потребностям создают стресс и наносят 

ущерб психическому здоровью (например, Li et al., 2011; Oh et al., 2019 ). 

Теолог и правозащитник Десмонд Туту сказал: «Наступает момент, 

когда нам нужно перестать просто вытаскивать людей из реки. Нам 

нужно идти вверх по течению и выяснить, почему они падают в воду». 

В то время как активисты в области охраны психического здоровья 
борются за изменения, необходимые для устранения неравенств, эта 
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рабочая тетрадь даст вам спасательные средства в те минуты, когда 
вы чувствуете, что тонете. 

Если у вас когда-либо возникали трудности в поиске психотера­
певта или вы не могли позволить себе его услуги, пожалуйста, знайте, 
что вы не одиноки, и не вините себя. Многие люди изо всех сил пыта­
ются найти помощь и чувствуют, что они в безвыходном положении. 
Как у вас оказалась эта рабочая тетрадь? Вам порекомендовал ее пси­
хотерапевт, или вы нашли ее сами в книжном магазине, ·библиотеке 
или на сайте? Как бы эта книга ни попала к вам в руки, я рада, что вы 
смогли получить к ней доступ. Основная ее цель - сделать терапев­
тические инструменты доступными для всех, кто в них нуждается. 

ЧЕГО ВЫ МОЖЕТЕ ОЖИДАТЬ 

Рабочая тетрадь проведет вас через процесс, похожий на психоте­
рапию. Сначала вы ответите на вопросы, чтобы понять, какие ситуа­
ции побуждают вас к суицидальным мыслям и поведению. Затем на­
чинается важная работа по осуществлению позитивных изменений. 
Возможно, вы не контролировали многие аспекты жизни, которые 
и привели к суицидальным мыслям. В рабочей тетради содержатся 
рекомендации для вас. Пусть они не кажутся вам обвинением в том, 
что вы в чем-то виноваты. Скорее, это признание того, насколько труд­
ной может быть жизнь, и напоминание, что вам могут помочь под­
держка и инструменты совладания. 

ТРЕХШАГОВАЯ ТЕОРИЯ СУИЦИДА 

Эта рабочая тетрадь базируется на трехшаговой теории суицида 
(Юonsky & Мау, 2015), которая, в свою очередь, основана на ведущих 
исследованиях в этой области и других теориях (например, межлич­
ностной теории суицида; Joiner, 2005). Трехшаговая теория суицида 
помогает выявить причины мыслей о самоубийстве и указывает на 
области, изменения в которых могут предотвратить трагедию. В кни­
ге есть разделы, соответствующие каждой части трехшаговой теории 
суицида (боль и надежда, связи с жизнью и способность совершить 
попытку самоубийства). 
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Шаг 1. Чувствуете ли вы боль и безнадежность? 

Нет Да 

--��-- __ + ___Нет желания совершить 
самоубийство 

Желание совершить 
самоубийство 

1 

t 
Шаг 2. Ваша боль сильнее, чем связи с жизнью? 

Нет Да 

� + 
-----------.... ,,-----------

Умеренное желание 
совершить само бийство 

Сильное желание 
сове бийство 

t 
Шаг 3. Способны ли вы совершить самоубийство? 

Нет Да 

� + 
___ Т_о _л_ь-ко_ж_е _л-ан_ и_е____ ( __ П_о_п_ы_тк_а_~) 
совершить самоубийство 

___ 
суи 

__ ц_
и

_д_
а 

__

Рисунок Кlonsky et al., 2016 

ОБЗОР РАБОЧЕЙ ТЕТРАДИ 

Глава 2 поможет вам понять ваши суицидальные мысли и пове­

дение с помощью ключевой идеи: вы не одиноки в своей борьбе. Да­

лее в главе З более подробно описывается трехшаговая теория суи­

цида, чтобы вы могли применить ее в жизни и изучить причины 

деструктивных мыслей. Глава 4 посвящена составлению плана того, 

как совладать с побуждениями к самоубийству, оставаясь при этом 

в безопасности. После создания плана выхода из кризиса в главах с 5 

по 9 вы найдете упражнения, которые помогут избавиться от боли -

причины суицидальных мыслей. Глава 5 посвящена решению про­

блем и когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) для ослабления 

эмоциональной боли, а глава 6 поможет облегчить страдания с по­

мощью сострадания к себе и принятия. В главе 7 мы вместе постара­

емся усилить вашу надежду, используя четыре стратегии (обращение 

за помощью, поиск причин для оптимизма, изменение точки зрения 
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и внимание к эмоциям). Из главы 8 вы узнаете, как укрепить отно­

шения, а из главы 9 - как сделать жизнь более осмысленной. Затем 

в главе 10 вы найдете рекомендации по обеспечению и поддержанию 

физической и эмоциональной безопасности. Рабочая тетрадь закан­

чивается главой 11, в которой дан обзор того, что вы узнали, и которая 

поможет вам планировать будущее. 

КАК ВАМ ПОМОГУТ НАВЫКИ 
КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКОЙ ТЕРАПИИ 

Многие упражнения из этой рабочей тетради были вдохновле­

ны КПТ, разновидностью научно обоснованной терапии, которая 

используется для лечения депрессии, расстройств пищевого пове­

дения, бессонницы, тревожности, суицидальных мыслей и других 

проблем с психическим здоровьем (Beck, 1993; Linehan, 1993; Tarrier 

et al., 2008). КПТ помогает (1) осознать мысли и поведение, которые 

ухудшают состояние психики, и (2) изменить их для выздоровления. 

В дополнение к стратегиям КПТ эта книга будет посвящена основан­

ным на отношениях и эмоциях навыкам совладания, которые помо­

гают с добротой и заботой относиться к себе и своим чувствам. 

Основы когнитивно-поведенческой терапии 
Когда вы страдаете, трудно представить, что вы можете жить 

по-другому. Услышав, как люди говорят «мысли позитивно» или 

«нет худа без добра», вы можете почувствовать, что ваши пробле­

мы не принимают всерьез, или испытать стыд за то, что не можете 

проще относиться к ситуации. Вы не виноваты. Ваш разум, кажется, 

застрял в определенном месте. Ваша боль и чувства реальны, и вы 

не можете просто избавиться от них, пытаясь думать о хорошем. 

С помощью КПТ вы пошагово пройдете тот путь, который нужен 

вам, чтобы обрести собственное позитивное мировоззрение. Бек 

(Beck, 1979) выделил четыре распространенных типа убеждений 

среди людей с суицидальными мыслями: «Жизнь бессмысленна», 

«Жизнь полна несчастий, и от нее нужно избавиться», «Я обуза для 

других» и «Я не могу справиться со своими проблемами». Знакомы 
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ли вам какие-либо из этих убеждений? Рабочая тетрадь содержит 

главы, в которых исследуются все эти убеждения, но сначала рас­

смотрим модель КПТ. 

Модель к.пт 

Рисунок Alyse Ruriani 

КПТ предполагает, что мысли, эмоции и поведение влияют друг 

на друга. О чем вы думаете, держа в руках эту рабочую тетрадь? Если 

вы полагаете, что она будет полезна, то сможете почувствовать вол­

нение или надежду. Если вы думаете, что она поможет другим людям, 

но не вам, то, вероятно, будете расстроены. Если вы подходите к ней 

непредвзято, то, наверное, будете испытывать любопытство. Эмоции 

также влияют на мысли и поведение. Если вы чувствуете раздраже­

ние, то, скорее всего, подумаете, что люди надоедливы, и будете вести 

себя грубо (например, огрызаться). Точно так же действия влияют на 

мысди и эмоции. Если вы совершите ошибку на работе, у вас могут 

появиться негативные мысли (скажем, «я не должен был это испор­

тить») и неприятные эмоции (например, смущение). 
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Паттерны мышления 

Теперь, когда вы понимаете, как мысли могут влиять на чувства 

и поведение, рассмотрим выделенные Беком (Beck, 1979), Sернсом 

(Burns, 1980), Эллисом (Ellis, 2016) и другими некоторые распростра­

ненные ошибки мышления (также называемые когнитивными иска­

жениями), которые приводят к болезненным эмоциям. 

Ошибка 
Описание Пример мышления 

Мышление Вы видите только край- Вы планировали зани-

«все или нести (черное и белое) маться физическими 

ничего» и не замечаете проме- упражнениями три дня 

жутков между ними в неделю, но пропусти-

(серые области). ли один день. Вы ре-

шаете, что эта неделя -

полный провал в фит-

несе. 

Чрезмерное Вы думаете, что один Вы идете на свидание, 

обобщение негативный опыт отно- которое проходит не 

сится ко всем подоб- очень хорошо. Вы ре-

ным ситуациям. шаете, что отныне об-

речены на неудачные 

свидания. 

Игнорирование Вы отвергаете факть1, Кто-то делает вам ком-

позитива которые противоре- плимент. Вы говорите 

чат вашим негативным себе, что этот человек 

представлениям. просто хочет быть при-

ятным и неискренен. 

Чтение мыслей Вы делаете безоснова - Вы написали кому-то 

тельные предположе- сообщение, но прошло 

ния о намерениях или уже два часа, а ответа 

чувствах другого чело- нет. Вы предполагаете, 

века. что этот человек злит-

ся или вы ему безраз-

личны. 
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Предсказание Вы безосновательно У вас намечается ветре-

будущего предполагаете, что про- ча друзей, и вы пола-

изойдет что-то плохое. гаете, что она пройдет 
плохо. 

Эмоциональное Вы чувствуете что-то Вы просите друга об 

мышление негативное и верите одолжении. Он гово-

в это ощущение, несмо- рит, что рад помочь, но 

тря на доказательства вы чувствуете себя обу-

его ложности. зой из-за этой просьбы. 

Вы приходите к выводу, 

что вы обуза. 

Долженствова- Вы говорите себе, что Вы расстроены тем, что 

ние вы, окружающие или расстались с другом, но 

какие-либо ситуации говорите себе: «Я не дол-

должны быть другими. жен так грустить. Мне 

пора прийти в себя». 

Наклеивание Вы интерпретируете от- Вам не хватает терпе-

ярлыков дельные действия так, ния при общении с ре-

будто они определяют бенком после тяжелого 

вас или других людей. дня. Вы говорите себе, 

что вы плохой родитель. 

Принятие Вы думаете, что нечто, Ваш партнер в плохом 

на свой счет не связанное с вами, настроении (из-за про-

на самом деле касает- блем на работе), и вы 

ся вас. полагаете, что сделали 

что-то не так. 

Катастрофиза- Происходит что-то пло- Вы чувствуете себя не-

ция хое, и вам на ум прихо- ловко из-за слов, кота-

дит наихудший сцена- рые сказали соседу. Вы 

рий. думаете, что он пре-

кратит дружить с вами 

и скажет всем осталь-

ным соседям, чтобы 

они перестали с вами 

разговаривать. 
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Какие ошибки мышления больше всего свойственны вам? Мо­

жете ли вы вспомнить недавние случаи, когда допускали какие-то 

из них? Мы все время от времени сталкиваемся с такой проблемой. 

Это часть человеческой натуры. Вы делаете это не намеренно и не 

виноваты, что ошибки мышления случаются у вас. В действитель­

ности Бек (Beck, 1979) назвал такого рода мысли «автоматическими». 

Но есть и хорошие новости: как только вы научитесь распознавать 

их, вы сможете реагировать на попытки разума убедить вас в том, 

что не соответствует действительности. Мы рассмотрим КПТ более 

подробно позже. А пока обсудим, как извлечь максимальную пользу 

из этой рабочей тетради. 

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
РАБОЧЕЙ ТЕТРАДЬЮ 

Я рекомендую читать эту рабочую тетрадь от начала до конца, 

а не выборочно, чтобы получить полное представление о материале. 

Последовательность изложения выбрана специально и основана на 

моем опыте ведения психотерапии с людьми с суицидальными мыс­

лями. Для удовлетворения потребностей различных людей, читаю­

щих эту книгу, я включила разнообразные упражнения. Предлагаю 

вам выполнить каждое упражнение по крайней мере несколько раз. 

После того как вы выполните их все, возможно, вам захочется сосре­

доточиться на тех, которые вы считаете наиболее полезными для себя. 

Лучше всего иметь под рукой несколько стратегий совладания, а �е 

одну или две, потому что некоторые из них могут стать неэффектив­

ными при постоянном использовании. Распространенная ошибка, 

которую я вижу в психотерапии, состоит в том, что люди один раз про­

буют какую-либо стратегию, решают, что она не работает, и сдаются. 

Совершенно ясно, почему у вас создается такое впечатление, когда вы 

не видите немедленных улучшений от используемого вами инстру­

мента. Однако забота о психическом здоровье на самом деле очень 

похожа на заботу о физическом здоровье. Если вы начнете есть более 

питательную пищу, больше спать и больше заниматься спортом, как 

правило, вы увидите серьезные результаты спустя время, а не через 

несколько дней или попыток. 
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Вы можете заниматься по этой рабочей тетради самостоятель­

но, с психотерапевтом или с кем-то еще, кому вы доверяете. Люди 

имеют разный уровень доступа к услугам в области психическо­

го здоровья в зависимости от материального положения, наличия 

таких услуг по месту жительства и других обстоятельств. Как упо­

миналось ранее, главным мотивом для создания этой рабочей те­

тради было желание предоставить информацию людям, которые 

сталкиваются с препятствиями при поисках психотерапевтической 

помощи. Тем не менее, знайте, что людям часто бывает сложнее 

справиться с ментальными проблемами без помощи психотера­

певта. Поэтому, возможно, вам все же потребуется обратиться за 

поддержкой. 

ГОТОВЬТЕСЬ К ПЕРЕМЕНАМ 

Теперь, когда вы знаете, чего ожидать от этой рабочей тетради, 

сосредоточимся на подготовке к изменениям. Когда у вас неудачный 

период в жизни, перспектива преодоления трудностей может пока­

заться невыносимой. Вот почему я обычно начинаю психотерапию 

с того, что прошу людей определить причины, по которым они хотят 

измениться (Miller & Rollnick, 2013; Britton et al., 2011). Насколько силь­

но вы хотите перемен прямо сейчас? Почему вы хотите измениться? 

Рассмотрим это на представленном ниже бланке. После заполнения 

вы сможете возвращаться к нему всякий раз, когда вам нужно будет 

напомнить себе, почему вы выполняете тяжелую работу по улучше­

нию психического здоровья. 

В приведенном ниже упражнении выберите причины, по ко­

торым вы хотите осуществить изменения. Вы также можете доба­

вить свои собственные. Позже вы можете снова просмотреть этот 

список, если желание перемен начнет угасать. Некоторые люди 

считают полезным поместить свой список на видном месте (на -

пример, на холодильнике, стене спальни, зеркале в ванной ком­

нате) или сфотографировать на камеру смартфона, чтобы он был 

под рукой при необходимости. (Копия этого бланка доступна для 

загрузки и печати на сайте издательства New Harblnger по адресу 

http://www.newharЬinger.com/47025.) 
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□ Я хочу чувствовать себя лучше.

□ Я хочу, чтобы жизнь причиняла мне меньше страданий.

□ Я хочу больше общаться с близкими.

□ Я хочу научиться справляться с суицидальными мыслями бо-

лее безопасными способами.

□ Мне нужно больше способов переживания и выражения

эмоций.

□ Я хочу изучить новые стратегии борьбы со стрессорами.

□ Я не хочу чувствовать себя беспомощным.

□ Я хочу лучше контролировать свою жизнь.

□ Я хочу чувствовать надежду.

□ Я хочу более осмысленной жизни.

□ Я хочу больше наслаждаться жизнью.

□ Я хочу быть добрее к себе.

□ Я хочу научиться лучше принимать себя.

□ Я хочу быть более удовлетворенным своими эмоциями.

□ Я хочу быть рядом с детьми (или с партнером, друзьями, семьей).

О Я хочу чувствовать себя в безопасности. 

О Я хочу быть более искренним с другими. 

О Я не хочу, чтобы психическое здоровье мешало мне дости­

гать целей. 

□ 

□ 

□
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Когда людям не хватает уверенности в себе, мотивация к переме­

нам может ослабнуть. Насколько вы уверены в способности изменить­

ся? Приведенное ниже упражнение включает список утверждений, 

призванных укрепить веру в себя и усилить способность меняться. 

Поставьте галочку рядом со всеми применимыми к вам утвержде­

ниями, можете добавить собственные. Если вам трудно придумать 

примеры, попросите психотерапевта или близкого человека помочь 

с упражнением. Вы также можете попробовать думать о себе как 

о друге: если бы вы были вашим другом, какие положительные каче­

ства вы бы увидели в нем? Вы можете использовать этот бланк вся­

кий раз, когда у вас начнет ослабевать уверенность в себе. 

□ Я добрый.

□ я чуткий.

□ Я остроумный.

□ Я креативный.

□ Я хорошо умею решать проблемы.

□ Я сострадательный.

□ Я праведный.

□ Я проницательный.

□ Я трудолюбивый.

□ Я хороший слушатель.

□ Я заслуживаю доверия.

□ Я смелый.

□ Я терпеливый.

□ Я благодарный.

□ Со мной весело.

1 
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О Я отношусь к людям справедливо. 

О Я великодушный. 

О Я могу предпринять небольшие шаги, чтобы сделать свою 

жизнь лучше. Мне не нужно менять все сразу. 

О Другие люди, имеющие суицидальные мысли, смогли осуще­

ствить изменения, даже если чувствовали, что не могут этого 

сделать. Если они могут это сделать, я тоже могу. 

О Когда я чувствую себя подавленным или отступаю, это нор­

мально. Я могу попробовать еще раз. 

О Я и раньше переживал трудные времена. Приведите хотя бы 

один пример: 

О У меня есть люди, которые могут помочь мне измениться. При­

ведите хотя бы один пример: 

О Я уже осуществлял изменения раньше. Приведите хотя бы 

один пример: 

О У меня есть положительные качества, которые помогут мне 

измениться. Приведите хотя бы один пример: 
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О Я способен овладевать новыми навыками. Приведите хотя бы 

один пример: 

КОГДА МНЕ СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬСЯ 

ЗА ПОМОЩЬЮ СПЕЦИАЛИСТА? 

Большинство людей с суицидальными мыслями не действуют 

в соответствии с ними. Наличие этих мыслей само по себе не озна­

чает, что вы подвергаетесь высокому риску попытки самоубийства. 

Тем не менее, полезно распознавать признаки того, что ваши мысли 

стали опасными и могут привести вас к суициду (Chu et al., 2015). Если 

вам трудно обратиться за помощью, когда вы находитесь в состоянии 

повышенного риска, стоит показать список тревожных признаков 

близким людям (см. приведенный ниже список и приложение А). 

Они смогут оказать дополнительную поддержку, когда заметят эти 

признаки, и приложить усилия, чтобы связаться с вами в таких слу­

чаях. Этот список поможет и вам: вы сможете самостоятельно распо­

знавать тревожные признаки и искать помощь. 

Если в настоящее время у вас есть один или несколько тревожных 

признаков, перечисленных ниже, пожалуйста, немедленно обратитесь 

за помощью. Вы можете обратиться на горячую линию экстренной 

психологической помощи, к психотерапевту, медицинскому работ­

нику или вызвать скорую. Вы также можете обратиться к друзьям или 

родственникам, чтобы выяснить, сможет ли кто-нибудь находиться 

с вами до тех пор, пока кризис не пройдет, или сопровождать вас в от­

деление неотложной помощи, если вам потребуется поехать туда. Вы 

достойны помощи. Вас любят и ценят. Я хочу, чтобы вы бьши в безопас­

ности и получили поддержку, необходимую, чтобы не падать духом. 

Тревожные признаки 

� Конкретные планы относительно того, как или когда вы по­

кончите с собой. 
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С'3 Намерение следовать плану самоубийства. 
С'3 Приобретение (или планы приобрести) орудия самоубийства 

(например, пистолета, лекарств для передозировки). 
С'3 Высокий уровень возбуждения. 
С'3 Значительные нарушения сна (скажем, ночные кошмары, 

бессонница). 

С'3 Значительная потеря веса без намерения похудеть. 

С'3 Самоизоляция от других людей. 

С'3 Разрыв отношений. 

С'3 Чувство, что вы не можете контролировать порывы покон­

чить с собой. 
С'3 Пренебрежение элементарными мерами по уходу за собой, 

гигиеной и безопасностью (например, приемом пищи, купа­

нием, чисткой зубов, приемом назначенных лекарств по ме­

дицинским показаниям). 

СПАСИБО 

Период, когда вы хотите покончить с собой, - один из самых 

сложных в жизни. В такие моменты необходимо уделить особенное 

внимание психическому здоровью. Перемены трудны, и для них тре­

буется время. Пожалуйста, будьте терпеливы. От всего сердца я хочу 

поблагодарить вас за то, что вы были рядом со мной. Вы очень ценны. 

Ваша жизнь имеет значение, и я хочу помочь вам ориентироваться 

в ней с помощью мудрости науки, клинической практики и историй 

людей, которые столкнулись с суицидальными кризисами. 

РЕЗЮМЕ 

С'3 Суицидальные мысли вызваны эмоциональной болью. 

Это не ваша вина. Наличие мыслей о самоубийстве 

не означает, что вы слабый или ущербный человек. 

С'3 В этой рабочей тетради будут использоваться трех­

шаговая теория суицида и техники КПТ, которые 



Глава 1 8 ВВЕДЕНИЕ 

помогут вам эффективно справляться с суицидаль- 11 
ными мыслями. 

С'3 Вам следует немедленно обратиться за дополнитель­
ной помощью, если вы столкнулись с тревожными при­
знаками, перечисленными выше. 

ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ 

Какие мысли, идеи и чувства возникали у вас во время 

чтения этой главы и работы над ней? Были ли какие-то ча­

сти, которые не имеют к вам отношения? Какие части боль­

ше всего относятся к вам? Чему вы научились? Я рекомен­

дую вести дневник во время чтения этой рабочей тетради, 

чтобы вы могли записывать идеи, которые хотите запомнить, 

обдумывать свои мысли и выражать эмоции. 



Поймите 
суицидальные мысли 

ГЛАВА 2 

т еперь, когда вы прочитали обзор этой рабочей тетради, поста­

раемся лучше понять, в чем причина мыслей о самоубийстве 

и как на них влияет окружение. Я начну с описания различ­

ных видов суицидальных мыслей, поведения и того, как часто они 

возникают. Затем мы обдумаем вашу личную историю. Когда люди 

слышат, что человек склонен к самоубийству, они спешат убедить 

его позаботиться о своей безопасности, забывая спросить, что при­

вело к такой проблеме. Даже если окружающие хотят добра, они не 

всегда выражаются корректно, и их слова могут вызвать негативную 

реакцию. С вами такое когда-нибудь случалось? Если да, мне жаль, 

что вы через это прошли. Все, что происходило с вами, важно, и мы 

вместе поговорим об этом в данной главе. 

Понимание суицидальных мыслей поможет вам эффективно 

применять в жизни упражнения из рабочей тетради. Я хочу отме­

тить, что мысли о самоубийстве могут возникать после опреде­

ленного стрессового события или сочетания различных факторов. 

Порой кажется, что суицидальные мысли появились из ниоткуда. 
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Трудности с определением источника страдания могут вызвать тре­

вогу или разочарование. Если подобное происходит с вами, знайте, 

что это нормально. Пожалуйста, выписывайте все мысли об этом, 

которые приходят вам в голову, и, возможно, вам станет легче. Вы 

сможете вернуться к упражнениям позже, если у вас появится осо­

знание причин или просто новые идеи по поводу суицидального 

поведения. 

Если вы предпочитаете использовать в упражнениях рисунки, 

живопись, коллажи или какой-либо другой креативный способ са­

мовыражения, помимо письма, вы можете это делать. Иногда люди 

чувствуют себя наиболее свободно, используя язык изобразительно­

го искусства, а не слов. Не существует неправильного способа выра­

жения эмоций. Я буду рада, если вы попробуете свой способ. Я знаю, 

что вы можете это сделать! 

ТИПЫ СУИЦИДАЛЬНЫХ МЫСЛЕЙ 
И ПОВЕДЕНИЯ 

Есть три типа деструктивных мыслей и поведения, о которых я на­

пишу в этом разделе: суицидальная идеация, несуицидальное само­

повреждение и суицидальные попытки. 

Суицидальная идеация (на протяжении всей этой книги называе­

мая мыслями о самоубийстве) - это мысли о том, чтобы закончить 

свою жизнь, желание смерти. Суицидальные мысли можно пережи­

вать по-разному. У некоторых людей мысли о самоубийстве возни­

кают часто (например, ежедневно, несколько раз в день), в то время 

как другие испытывают их реже (скажем, раз в несколько лет, только 

в случаях сильного стресса). Мысли о смерти также варьируются от 

мимолетных, которые длятся секунды или минуты, до более интен­

сивных, устойчивых, которые длятся часы, дни или дольше. 

Психотерапевты часто проводят различие между пассивными 

суицидальными мыслями («если бы я оказался в опасной для жиз­

ни ситуации, я бы не старался выжить», или «я был бы не против по­

пасть в смертельное ДТП», или «я хотел бы заснуть и никогда не про­

сыпаться») и активными («я убью себя, когда у меня будет возмож­

ность» или «я хочу покончить с собой»). Пассивные суицидальные 
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мысли, как правило, отражают желание умереть без намерения или 

планов покончить с собой. Активные мысли о самоубийстве пред­

полагают определенный уровень планирования или намерения по­

кончить с собой. 

Пассивные суицидальные мысли могут сохраняться в течение 

длительного периода времени, никогда не переходя в активную 

форму. Также пассивные могут меняться на активные и обратно 

в зависимости от уровня стресса и обстоятельств. У некоторых 

людей бывают обе разновидности суицидальных мыслей. Как ча­

сто они возникают у вас? Обычно пассивные, активные или оба 

вида? Заметили ли вы, когда они обычно появляются (например, 

во время сильного стресса, после недосыпания, в определенные 

периоды менструального цикла; Owens & Eisenlohr-Moul, 2018)? 

Размышления об этих паттернах в дневнике способны помочь вам 

лучше понять себя и ситуации, в которых вы подвержены суици­

дальным мыслям. 

Иногда образы, побуждения или мысли о самоубийстве возника­

ют в сознании людей, даже если они не хотят умирать. В одном ис­

следовании 431 студента колледжа спросили, представляли ли они 

себе когда-нибудь, что прыгают с высоты. Около половины респон­

дентов сообщили, что они представляли себе это хотя бы раз в жизни 

(Hames et al., 2012). Такие переживания были более распространены 

среди людей, которые хотя бы однажды задумывались о самоубий­

стве (74 %), чем среди тех, кто этого не делал (43 %). Но все же люди, 

которые никогда не хотели покончить с собой, тоже представляли 

себе, что прыгают с высоты. Почему эти мысли приходят нам в голо­

ву? Ученые не знают ответа на этот вопрос, но некоторые полагают, 

что мозг пытается предупредить нас, чтобы мы притормозили и были 

осторожными (Hames et al., 2012). 

У большинства людей, которые не склонны к самоубийству, эти 

мысли приходят в голову, а затем снова уходят. Однако у некоторых 

людей с обсессивно-компульсивным расстройством (ОКР) возникают 

более устойчивые непроизвольные мысли о причинении себе вреда 

(например, они представляют, как выезжают на полосу встречного 

движения). Они называются «навязчивыми мыслями» или «навязчи­

выми идеями». Они причиняют человеку страдание и часто приводят 
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к повторяющимся действиям (навязчивым привычкам), направлен­

ным на уменьшение страдания (скажем, избегание ножей, таблеток, 

высоких мест или вождения). В этой рабочей тетради не рассматри­

ваются такого рода мысли. Если у вас есть такие переживания, по­

жалуйста, ознакомьтесь с приложением Б и получите рекомендации 

по рабочей тетради, специально предназначенной для преодоления 

ОКР с мыслями о причинении себе вреда (Hershfield, 2018), а также 

обратитесь за помощью к специалисту. Существуют эффективные 

методы лечения. 

Несуицидальное самоповреждение - это преднамеренное по­

вреждение тканей тела (например, порезы или прижигания) без на­

мерения умереть. Обычно люди с несуицидальным самоповрежде­

нием тоже задумываются о суициде, поэтому мы немного коснемся 

этой темы. Однако для более всестороннего лечения несуицидального 

самоповреждения важно обратиться к психотерапевту или исполь­

зовать специально предназначенную для этого рабочую тетрадь (см. 

приложение Б для получения информации о книге Граца и Чепмена 

(Gratz & Chapman, 2009)). 

Суицидальные попытки включают несмертельные потенциаль­

но самоповреждающие действия с намерением умереть. Это общий 

термин, включающий попытки покончить с собой, которые варьиру­

ются от менее до более опасных для жизни и от низкого до высокого 

уровня намерения умереть. 

Теперь, когда вы понимаете эти различные типы суицидальных 

мыслей и поведения, поразмышляем о вашем личном опыте. 

?r,�:, ... ' ,� \ '1 ',\� - ,· �� 

' ::)1'::� i �, lf� 
• .-:) .�':•\•1��:.:_��:1''1:,0· i"t����;���,i-

На этом бланке вам заданы вопросы о том, какая ситуация побу­

дила вас к суицидальной мысли или поведению и как вы с ней спра­

вились. Если вам сложно дать ответ, это нормально. Напротив таких 

вопросов вы можете написать, что затрудняетесь ответить. Я призы­

ваю вас спокойно проанализировать свои чувства и прошлый опыт. 

1: Сколько вам было лет, когда у вас впервые возникла мысль 

о самоубийстве? 
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Что навело на эту мысль? 

2. Сколько вам было лет, когда у вас в последний раз возникла

мысль о самоубийстве?

Что навело на эту мысль? 
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3. Как вы справлялись с суицидальными мыслями в прошлом?

4. Вы пытались покончить с собой? (обведите кружком один

вариант):

нет да, один раз да, несколько раз 

Если да, то сколько вам было тогда лет и что побудило вас 

к попытке самоубийства? 
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Что произошло после попытки самоубийства? 

Как вы себя чувствовали потом? Как вы относитесь к это­

му сейчас? 
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ЧУВСТВА ПО ПОВОДУ 
СУИЦИДАЛЬНЫХ МЫСЛЕЙ 

Иногда ум реагирует на мысли о самоубийстве осуждением. Это 

приводит к стыду и избеганию, которые мешают вам справиться с эти­

ми мыслями. Попробуем определить ваши реакции, чтобы вы могли 

распознать стьщ и противостоять. Рассмотрим следующие ситуации. 

Соню уволили с работы, и она изо всех сил пыталась 

найти новую. Девушка потеряла медицинскую стра­

ховку и в течение трех месяцев не могла найти психо­

терапевта, услуги которого были бы доступны ей на 

тот момент. Мать предложила ей вернуться домой, 

но Соне было неловко съезжать обратно к родителям, 

будучи в возрасте за тридцать. Впервые в жизни она 

начала задумываться о самоубийстве. Ее пугало, что 

это может быть признаком сумасшествия. Соня ска­

зала себе, что многим людям приходится хуже, чем ей, 

и что она должна быть благодарна судьбе. Из-за этих 

мыслей она еще больше потеряла контроль над собой, 

и у нее появилось чувство вины. 

Карл вырос, чувствуя себя дома как в ловушке из-за 

психологического давления. В раннем возрасте он по­

нял, что ему становится легче, когда он задумывает­

ся о самоубийстве. Несмотря на то что он никогда не 

действовал в соответствии с этими мыслями и нико­

гда не собирался этого делать, он часто ловил себя на 

том, что в стрессовых ситуациях снова представляет, 

как умирает. Он одновременно был спокоен и стыдился. 

Он рассказал другу о суицидальных мыслях. Друг был по­

трясен, и Карл осознал: он настолько привык к мыслям 

·о самоубийстве, что воспринимал их как норму.
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Далее мы рассмотрим вашу реакцию на суицидальные мысли 
и поведение. В ответ на мысли о самоубийстве у людей возникает 
целый ряд идей и эмоций. Независимо от того, каковы ваши чувства, 
это нормально. 

Моя реакция на суицидальные мысли 

В этом упражнении приводятся примеры, чтобы направлять вас. 

Мысль: другие люди V1.рекро.сно СV1.ро.6ляК>W\СЯ со СW\рессом. Дол­
жно 01,/W\t,, со мнои ЧW\O-W\O не W\O.K. 

Какие чувства вызвала у вас эта мысль? 

Мне СW\О.ЛО CW\t,tднo. Я должен yMeW\t, СV1.ро.6ЛЯW\t,СЯ со СW\рессом, 
не W\еряя со.мообло.до.ние. У других людеи более W\ЯЖело.я жизн�,, и они 
V1.рекро.сно СО 6сем СV1.ро.6ЛЯК>W\СЯ. Должно Ot,/W\t,, Я ленu6, UЛU СЛО.О, 
или V1.pocW\o надломлен. Я не хоW\ел, ЧW\001,1 КW\о-нибуд�, знал, ЧW\О 
я зо.дум1,160.юс1, о со.моубиuсW\6е. Всякии раз, когда KW\O-W\o сV1.ро.ищ-
60.л, ко.к я себя чу6сW\6ую, я 6сегдо. оW\6ечо.л «хорош.о» или «V1.рекро.с­
но». я 01,/ ХОW\еЛ, ЧW\001,/ XOW\I, один из них V\.ОНЯЛ, ЧW\О я но. со.мом 
деле ucV1.t,tW\t,160.ю. Я ХОW\ел cV1.pЯW\O.W\t,CЯ, но 6 W\O же Время я меч­
W\о.л о ч1,еи-нибуд1, V1.ОМощи. ЭW\о 01,1ло. болезненно.я смес�, чу6сW\6. 

Мысль: 

Какие чувства вызвала у вас эта мысль? 



Мысль: 
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Какие чувства вызвала у вас эта мысль? 

Мысль: 

Какие чувства вызвала у вас эта мысль? 
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РЕАКЦИЯ ДРУГИХ ЛЮДЕЙ 
НА МОИ СУИЦИДАЛЬНЫЕ МЫСЛИ 

Ваше отношение к суицидальным мыслям могут определять реак­

ции других людей. Надеюсь, у вас бьm позитивный опыт, ваше окруже­

ние оказывало поддержку и проявляло любовь и доброту. Некоторые 

прекрасно помогают людям, которые страдают. Другие могут перей­

ти к решению проблем, проигнорировать вашу боль или обратиться 

в экстренные службы, не пытаясь сначала понять вашу точку зрения. 

Рассмотрим ваш опыт общения с другими людьми. Начнем с истории 

Погана, а затем приведем в качестве примера заполненный им бланк. 

У Логана биполярное расстройство, и у него случился 

маниакальный эпизод, который привел к недобровольной 

госпитализации. Он вышел из больницы и сказал себе, 

что будет продолжать принимать лекарства, ходить 

на психотерапию и сделает все, чтобы больше никогда 

не госпитализироваться в психиатрическую клинику. Ло­

ган начал чувствовать себя хорошо, но затем пришло 

опустошение: на него давила ответственность перед 

членами семьи за то, чтобы он был счастлив и с ним все 

было в порядке. Он заметил, что фантазирует о само­

убийстве, чтобы снять напряжение. Впоследствии Ло­

гану стало стыдно за мысли о суициде как о возможном 

варианте. Повзрослев, он понял, что совершает грех, 

так как не верит, что Бог поможет ему. 

Человек: моu дедущко.. 

Реакция: «Если бь, w.6оя 6еро. в бого. было. досw.о.w.очно силь­

ноu, w.ебе в голову не V1.рuходили бы w.о.кие мро.чные мысли. Ты 
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должен Ве.риwФ в Иисуса и V1.росмо молимься. Я даже не знаю, 
зачем ме.бе. ле.карсм6а. Я ничего не V1.рuнимаю, когда V1.е.ре.жи6аю 
мрудные. Времена». 

Какие чувства вызвала эта реакция? Я V1.ожалел, чмо рассказал 
обо Всем де.душке.. Часмью сосма6ле.нного в больнице. V1.Лана 6ос­
смано6ле.ния было мо, чмо я V1.оде.люсь чу6см6ами с членами се­
мьи. С одной смороны, я знаю, чмо де.душка на самом деле V1.ро­
смо не V1.онимае.м V1.сихиче.ских заболе.Вании. Эмо человек другого 
V1.околе.ния. Но часмь меня чу6см6уем себя ужасно из-за мого, чмо 
я разочаровал его. Я не хочу, чмобы он бесV1.окоился обо мне или 
думал, чмо я не.досмамочно м6е.рд в Вере. 

Человек: моя сесмра. 
Реакция: «Мы не обсуждали наши чу6см6а, когда росли, но 

у меня може иногда Возникали макие. мысли. Я думаю, у нас эмо 
семейное.. Возможно, у бабущки было бuV1.олярное. рассмроисм6о 
или чмо-мо V1.одобное.. Они могда мало чмо знали о V1.сuхиче.ских 
заболеваниях и V1.росмо называли ее сумасще.дще.u». 

Какие чувства вызвала эта реакция? Разговор с се.смрои V1.омог 
мне V1.очу6см606амь себя менее одиноким. Я очень у6ажаю се.смру. 
Услыща6, чмо у нее макже были суицидальные. мысли, я V\.ОНЯЛ, чмо 
они бы6аюм не молоко у V1.Лохих или слабых люде.и. Она одна из 
самых сильных люде.и, коморых я знаю. Мне V1.оказалось инмерес­
ным мо, чмо она сказала о бабущке.. Меня огорчало сохрани6щееся 
до сих Vtop не.V1.онимание. мого, как бuV1.олярное. рассмроисм6о Влия­
ем на люде.и, и мого, чмо находимся Вне их конмроля. Я думаю, 
эмо засма6ило меня V1.очу6см606амь у6еренносмь в сбое.и борьбе, 
и мне смало не.много грусмно за себя l;(З-за мого, чмо я смарался_ 
казамься счасмливым. 

Теперь заполните бланк, описав свои переживания. 

Человек: 
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Реакция: 

Какие чувства вызвала эта реакция? 

Человек: 



Реакция: 
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Какие чувства вызвала эта реакция? 

Н_адеюсь, вы почувствуете себя лучше после анализа прошлого 
опыта, связанного с суицидальными мыслями и поведением. В следу­
ющем разделе я покажу, что, какими бы ни были ваши переживания 
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в прошлом, вы не одиноки в своей борьбе и не виноваты в том, что 

у вас возникают мысли о самоубийстве. Мы также изучим, как куль­

турные и другие факторы связаны с суицидом. Затем я перейду от 

обобщений и статистики к вопросу о том, как эти факторы повлияли 

конкретно на вас. Понимание этого поможет вам реагировать на де­

структивные мысли осознанно и принимать их, а не приходить в за­

мешательство и заниматься самокритикой. 

НАСКОЛЬКО РАСПРОСТРАНЕНЫ 

СУИЦИДАЛЬНЫЕ МЫСЛИ И ПОВЕДЕНИЕ? 

Во всем мире ежегодно из-за самоубийств погибает около вось­

мисот тысяч человек (World Health Organization, 2019). Суицид был 

десятой по значимости причиной смерти среди взрослых в США 

в 2018 году, когда примерно 48 344 человека трагически погибли та­

ким образом - 14,8 на каждые 100 ООО человек (Drapeau & Mclntosh, 

2020). Попыток самоубийства, конечно, было гораздо больше. Ис­

следователи полагают, что на каждую смерть из-за суицида прихо­

дится от двадцати до тридцати попыток покончить с собой (Han et 

al., 2016). Большинство людей не умирают, пытаясь совершить суи­

цид, но многие продолжают бороться с деструктивными мыслями 

(Owens et al., 2002). Эти данные статистики означают, что большое 

количество людей страдает и что многие из нас потеряли близких 

в результате самоубийства. Примерно половина населения Соеди­

ненных Штатов была знакома с людьми, погибшими в результате 

суицида (Cerel et al., 2018). 

Если суицид затрагивает так много людей, почему ваши пережи­

вания заставляют вас чувствовать себя одиноким? В последние годы 

все больше людей (включая знаменитостей) публично рассказыва­

ют о том, что они борются с суицидальными мыслями. Социальные 

сети дали людям возможность делиться личным опытом в области 

психического здоровья. Лучшее понимание этой темы в обществе, 

по-видимому, уменьшило социальное отторжение и привело к более 

открытым дискуссиям, чем раньше (например, Smith et al., 2010). Тем 

не менее, предубеждения относительно самоубийства сохраняются. 

Некоторые люди ошибочно полагают, что суицидальные мысли - это 
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признак недостатков личности (например, слабости; Sand et al., 2013). 

Из-за этого человеку может казаться, что он заслуживает порицания 

за мысли о смерти. Возможно, это заставило и вас скрывать пробле­

му. Поймите, что и другие делают то же самое. На самом деле вы не 

знаете, сколько ваших знакомых боролось с суицидальными мыс­

лями. Я гарантирую, что люди, которых вы знаете, также имели про­

блемы с психическим здоровьем, даже если вам об этом неизвестно. 

Вы не одиноки в своих переживаниях, и есть причины надеяться на 

будущее, в котором больше людей смогут поделиться своими труд­

ностями, не опасаясь осуждения. 

КТО ПОДВЕРЖЕН СУИЦИДАЛЬНЫМ 

МЫСЛЯМ И ПОВЕДЕНИЮ? 

Роль психического здоровья 

Хотя большинство людей с психическими заболеваниями не пы­

таются покончить с собой, Нок и другие исследователи (Nock et al., 

2009) обнаружили, что примерно 80 % людей в Соединенных Штатах, 

которые предпринимали попьпки самоубийства, ранее имели в ана­

мнезе расстройства психики. Более новое исследование, проведенное 

Центрами по контролю и профилактике заболеваний (ЦКЗ), показало, 

что 54 % людей в Соединенных Штатах, умерших в результате само­

убийства, не имели ментальных отклонений (Stone et al., 2018). Было 

также обнаружено, что люди, умершие в результате самоубийства, -

с психическим заболеванием или без него, - вероятно, перед смер­

тью находились в состоянии стресса или переживали кризис (напри­

мер, трудности в отношениях, юридические проблемы, выселение). 

Хотя расстройства психики связаны с более высокой вероятностью 

суицидальных мыслей и поведения, они, как правило, не являются 

надежными предикторами самоубийства (Franklin et al., 2017), если 

они не рассматриваются в сочетании с другими факторами (напри­

мер, одиночеством (Stickley & Koyanagi, 2016)). 

Исследователи обнаружили более высокий риск суицида сре­

ди людей, употребляющих психоактивные вещества и страдающих 

нервной анорексией, депрессией, пограничным расстройством 
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личности и биполярным расстройством (Chesney et al., 2014). Суще­
ствует также связь между злоупотреблением апиоидами и суици­
дальными мыслями и поведением (Ashrafioun et al., 2017). Существует 
мнение, что иногда самоубийства ошибочно принимаются за непред­
намеренную передозировку апиоидами ( Oquendo & Volkow, 2018). Для 
полного понимания суицида необходимо более всестороннее иссле­
дование, поскольку само по себе психическое заболевание не может 
объяснять всего. В следующей главе мы рассмотрим, как ментальные 
проблемы, наряду с другими аспектами вашей жизни, могут быть свя­
заны с суицидальными мыслями. Пожалуйста, ознакомьтесь с при­
ложением Б для получения дополнительных ресурсов по конкрет­
ным расстройствам и обратитесь за помощью к специалисту, если вы 
страдаете психическим заболеванием и еще не проходили лечение. 

Роль окружения 

В моей психотерапевтической практике я работала с пациентами 
с проблемами психического здоровья, которые усугублялись различ­
ными внешними условиями. Я работала с мужчинами, которых учили, 
что выражение эмоций означает слабость, и с женщинами, чью боль 
игнорировали как чрезмерную реакцию. Я также работала с людьми, 
которых отвергли их семьи за то, что они были геями или трансген­
дерами, и с иммигрантами, которые подверглись дискриминации, 
приспосабливаясь к новой стране. Наши семьи, сообщества и куль­
турная среда влияют на чувство собственного достоинства, реакции 
на проблемы и доступ к ресурсам, когда они требуются. Эти факторы 
окружения могут отчасти объяснять групповые различия в риске суи­
цида, которые я более подробно объясню ниже. Сначала поразмыш­
ляем о вашем личном опыте. 

�;'t\:�i�: . - , , �.�� -� � --�\·· •' :., � ·: ",..,i�·�/:��:����,� .. ��; .t.
-.

�.::iД(PiX����':!iL�--t�-. -�:1 ", .���':,}� 
• 

, ••�•j<"· •,,� > � ' • ;\ � ":;. ,•� ��,,.._ " � •:,А•�\.,��,,�•.,:..: �� • ;- • :..: 

Как рассматривалось психическое здоровье в сообществах, в ко­

торых вы выросли? Могли ли вы открыто говорить на эту тему? 
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Рассматривались ли лекарства и психотерапия как приемлемые 

способы решения проблем психического здоровья? Как это повлия­

ло на вас? 

Как воспринимались эмоции и обращение за помощью в сооб­

ществах, в которых вы выросли? Вас призывали быть откровенным 
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или рекомендовали держать чувства при себе? Когда вы просили 

о помощи, вы чувствовали, что вас поддерживают или игнорируют? 

Могли бы вы оценить, как культура на более широком уровне (на­

пример, город, регион или страна, в которой вы живете в настоящее 

время или когда-то жили) повлияла на ваше психическое здоровье? 
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Какие внешние обстоятельства, по вашему мнению, являются од­

ной из причин ваших страданий и суицидальных мыслей? 

Я надеюсь, что это исследование было вам полезно для понима­

ния себя и того, как на вас влияет окружение. Вы проделываете боль­

шую работу, размышляя над такими сложными вопросами. Прежде 

чем перейти к дополнительным статистическим данным, я сделаю 

два замечания: (1) это приблизительные оценки (сбор точных данных 

о самоубийствах затруднен), и (2) любой человек, независимо от про­

исхождения или личностных особенностей, может быть подвержен 

суицидальным мыслям и поведению. В Соединенных Штатах муж­

чины гораздо чаще умирают от самоубийства, чем женщины (23,4 

против 6,4 на каждые 100 ООО населения), в то время как женщины 

гораздо чаще совершают попытки покончить с собой, чем мужчины 

(примерно в три раза чаще (Drapeau & Mclntosh, 2020)). Этот патгерн, 

заключающийся в более высоком уровне суицидов среди мужчин, 

сохраняется в большинстве стран, хотя конкретные цифры и про­

порции различаются. 

Распространенность самоубийств также, по-видимому, различна 

и зависит от этнической группы: у белых мужчин самый высокий 
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уровень самоубийств в США, а у чернокожих или афроамериканских 
женщин самый низкий, как показано на приведенной ниже диа­

грамме. В настоящее время имеется не так много данных об этни­

ческих групповых различиях в суицидальных мыслях и попытках 

среди взрослых. Это стоит отметить, потому что, как описано выше 

в отношении мужчин и женщин, распространенность попыток са­

моубийства и деструктивных мыслей в различных группах может 

сильно отличаться от распространенности суицидов. В последние 

годы сообщалось об увеличении числа попыток самоубийства среди 

чернокожих или афроамериканских подростков (Lindsey et al., 2019). 

Чернокожие или афроамериканские дети чаще умирали в результате 
суицида, чем белые дети (Bridge et al., 2018). Эти результаты подчер­

кивают важность учета возраста и других факторов для получения 

более полной информации о людях, наиболее подверженных мыс­
лям о самоубийстве (Opara et al., 2020). 

30 

Распространенность самоубийств в США, 2018 
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В 2018 году возрастными группами, наиболее склонными к само­

убийству в Соединенных Штатах, были взрослые среднего возраста 

в возрасте 45- 64 лет (см. диаграмму на следующей странице (Drapeau 

& Mclntosh, 2020)). Существуют также опросы, в которых собира­

ют информацию о различиях в суицидальных мыслях и поведении 



Глава 2 8 ПОЙМИТЕ СУИЦИДАЛЬНЫЕ МЫСЛИ 

в разных возрастных группах. Общенациональный опрос взрослых 

США 2016 года показал, что 4 % (9,8 миллиона) серьезно задумывались 

о самоубийстве в прошлом году. Из тех, кто рассматривал возмож­

ность покончить с жизнью, примерно 13 % (1,3 миллиона) попытались 

сделать это (Substance Abuse and Mental Health Services Administration, 

2017). Суицидальные мысли и действия в предыдущем году были бо­

лее распространены среди молодых людей (в возрасте 18-25 лет), чем 

в любой другой возрастной группе (8,8 % всерьез рассматривали са­

моубийство и 1,8 % пытались покончить с собой), но пожилые люди 

имели гораздо больше шансов умереть в попытке покончить с собой, 

чем молодые люди (Drapeau & Mclntosh, 2020). 

Распространенность самоубийств в США, 2018 

---------
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15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 75-84 85+ 

Также, согласно исследованиям, лесбиянки, геи, бисексуалы 

и трансгендеры (ЛГБТ) сообщают о более высокой распространенно­

сти суицидальных мыслей и попьпок по сравнению с цисгендерами 

и гетеросексуалами (например, Hottes et al., 2016; Marshall et al., 2015). 

Необходимы дополнительные исследования природы этих различий, 

но имеющаяся литература указывает на то, что представители ЛГБТ­

сообщества сталкиваются с большей дискриминацией как на систем­

ном (к примеру, трудности с доступом к медицинской помощи), так 

и на индивидуальном (скажем, большая распространенность травли) 

уровнях в качестве причины этих различий (Salway et al., 2019; Testa et 

al., 2017). Важно отметить, что, несмотря на более высокие показатели, 
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у многих представителей ЛГБТ-сообщесгва нет суицидальных мыслей 

и что равные права связаны с меньшим риском их возникновения. На­

пример, Райфман и другие исследователи (Raifman et al., 2017) обнару­

жили, что государственная реализация политики однопольiх браков 

бьmа связана с уменьшением попыток самоубийсгва среди ЛГБТ-под­

ростков. Если вас интересуют дополнительные ресурсы по психиче­

скому здоровью, специально предназначенные для представителей 

ЛГБТ-сообщества, пожалуйста, ознакомьтесь с приложением Б. 

Теперь рассмотрим, как ваш культурный опыт повлиял на суици­

дальные мысли. Я хочу создать для вас более четкий контекст, в кото­

рый вы сможете поместить свою историю, потому что это поможет 

вам найти эффективные стратегии совладания, которые наилучшим 

образом соответствуют вашей жизни. 

Сталкивались ли вы с дискриминацией, предрассудками или же­

стоким обращением, которые могли повлечь за собой суицидальные 

мысли? Например, над вами издевались, вас дразнили или лишали 

работы, жилья или медицинской помощи из-за вашей этнической 

принадлежности, расы, религии, инвалидности, возраста, сексуаль­

ной ориентации, гендерной идентичности, веса, дохода, уровня об­

разования, статуса ветерана или по другой причине? 



Глава 2 8 ПОЙМИТЕ СУИЦИДАЛЬНЫЕ МЫСЛИ 

Существуют ли культурные ценности, ритуалы или сообщества, 

связанные с вашей идентичностью, которые вам помогают, когда дело 

касается психического здоровья и суицидальных мыслей? Например, 

некоторые люди находят поддержку в духовных общинах, ЛГБТ-ор­

ганизациях, культурных центрах беженцев и семейных традициях 

и поддерживают с их помощью самоуважение. 

Вы проделали замечательную работу, исследуя влияние этих 

факторов на ваше ментальное здоровье! С каждым шагом вы все 

ближе подходите к пониманию себя и своих потребностей в обла­

сти психики. 

ЧТО ТАКОЕ НЕСУИЦИДАЛЬНОЕ 

САМОПОВРЕЖДЕНИЕ? 

Если вы не занимались несуицидальным самоповреждением, или 

селфхармом, то можете пропустить этот раздел и перейти к следую­

щему - «Воодушевляющие утверждения». В этой рабочей тетради не 

будет подробно рассказываться о несуицидальном самоповрежде­

нии, поскольку основное внимание в ней уделяется теме самоубий­

ства. Я включаю сюда основную информацию о селфхарме, потому 

что он связан с суицидальными мыслями, а также потому, что люди, 

наносящие себе вред, подвергаются более высокому риску попыток 

самоубийства (Юonsky et al., 2013). 
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Ожоги, порезы и царапины - наиболее распространенные типы 

несуицидального самоповреждения, но есть и другие методы, кото­

рые используют люди. Селфхармом может заниматься любой чело­

век, но подростки и молодые взрослые, по-видимому, подвергаются 

наибольшему риску (International Society for the Study of Self-Injury, 

2019). По оценкам, 17,2 % подростков, 13,4 % молодых взрослых и 5,5 %

взрослых сообщают, что они по крайней мере один раз в жизни на­

меренно причиняли себе вред (Swannell et al., 2014). Если вы когда­

нибудь делали себе больно, в чем бьmа причина? Если вы пытались 

ослабить болезненные эмоции, то вы действовали так же, как и боль­

шинство людей. Другие причины, по которым люди причиняют себе 

вред, включают наказание себя, попытки сообщить что-то другим 

или попытки почувствовать что-то, кроме отсутствия чувств (Bentley 

et al., 2014; Кlonsky, 2007). 

Вероятно, существуют разные причины, по которым несуицидаль­

ное самоповреждение и риск самоубийства связаны между собой, 

но наиболее важными из них являются те, которые имеют отноше­

ние именно к вам. Рассмотрим это в следующем разделе, но сначала 

кое-что проверим. Вы делаете паузу на темах, о которых я прошу вас 

подумать? Помните, что вполне нормально остановиться на перерыв, 

когда он вам нужен. В это время можно проанализировать в дневни­

ке, как вы себя чувствуете, или заняться чем-нибудь успокаивающим. 

Обязательно напоминайте себе, что этот процесс - работа и что каж­

дый ваш шаг - повод для гордости. 

В каком возрасте вы впервые занялись несуицидальным само­

повреждением? 

Сколько вам было лет, когда вы в последний раз занимались 

селфхармом? 

Как часто у вас возникает желание причинить себе боль? 

Никогда, каждый год или реже, каждый месяц, 

каждую неделю, каждый день 
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Что побуждает вас к занятию несуицидальным самоповрежде­

нием? 

Эмоции (печаль, гнев, одиночество, стыд, скука, бесчувственность, 

страх, ревность): 

Ситуации в межличностном общении (ссора с людьми, чувство 

отверженности, просьбы сделать что-то, чего вы не хотите делать): 

Стрессоры (болезненные воспоминания, воспоминания о травмах, 

тяжелый день на работе или в школе, беспокойство): 
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Как вы справляетесь с этими побуждениями (отвлекаетесь, зани­
маетесь физическими упражнениями, принимаете душ, звоните дру-· 
гу, ведете дневник)? 

Вы уже понимаете, как селфхарм связан с суицидальными мыс­
лями и поведением? Если нет, вы можете использовать следующий 
список как способ начать выяснять это. 

О Это признак того, что я подвержен высокому риску само­
убийства. 

О Это дает мне некоторое избавление от эмоциональной боли, 
не лишая меня жизни. 

О Это показывает другим, что я нуждаюсь в их помощи. 

О Это показывает другим, что я страдаю. 

О Это означает, что мое психическое здоровье ухудшается. 

О Это не связано с м_оим риском самоубийства. 

О Это означает, что у меня высокий уровень стресса. 

О Это означает, что я меньше контролирую поведение, чем 
обычно. 

О Другое: ______________________________________________ _ 

Иногда изучение этих чувств может вызвать чувство стыда или 

вины. Надеюсь, с вами этого не произойдет, но в самые мрачные 

моменты особенно трудно проявить сострадание к себе и принять 

себя. В приведенном ниже упражнении я перечислила некоторые 
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утверждения, помогающие противостоять любому самоосуждению. 

В дополнение к чтению этих утверждений вы также можете попро­

бовать представить, как любящий человек обнимает вас с теплотой 

и сочувствием. Я призываю искать поддержки у людей, которые на­

поминают вам о вашей ценности, когда вы испытываете болезнен­

ные эмоции. В главе 6 мы уделим больше времени стратегиям раз­

вития сострадания к себе. 

О Естественно, что я чувствую себя так после того, что пережил. 

О Несправедливо подвергаться дискриминации из-за того, кто 

я есть, и поэтому мне нужно быть особенно добрым к себе. 

О Другие люди могут усомниться в обоснованности моих пере­

живаний. Это не значит, что они правы или что со мной что-то 

не так. 

О Когда я страдаю, понятно, что я думаю о том, как найти облег­

чение. 

О Не только у меня возникают суицидальные мысли. Есть и дру­

гие люди, которые борются с ними. 

D Моя борьба с эмоциональной болью не является признаком того, 

что я слаб, у меня проблемы с характером или я плохой человек. 

О В прошлом я делал все, что мог, используя информацию, кото­

рой располагал в то время. 

О Я могу работать над изменениями, относясь к себе по-доб­

рому и с любовью. 

О Я достоин доброты и хорошего самочувствия. 

О Даже если другие считают, что я виноват в своих мыслях о са­

моубийстве, это не значит, что они правы. 

О Людям трудно понять суицидальные мысли, но это не значит, 

что их мнения обо мне и моей жизни верны. 



t 

Кэтрин Хоуп Гордон 8 ТЕТРАДЬ ДЛЯ РАБОТЫ С СУИЦИДАЛЬНЫМИ МЫСЛЯМИ 

О Мне могут не нравиться мои чувства и некоторые аспекты 

моей жизни, но я не должен испытывать неприязнь к себе за 
ЭТО, 

О Я способен научиться новым способам совладания со стра-

данием. 

□ Другое:

□ Другое:

□ Другое:

Я надеюсь, что эта глава помогла вам определить некоторые кон­

кретные типы стрессоров, приводящих к суицидальным мыслям 

и поведению, а также окружение, в котором они существуют. Я хочу 

поблагодарить вас за то, что вы потратили время и усилия на прора­

ботку этих вопросов со мной. Вы стоите тех усилий, которые затра­

чиваете на рабочую тетрадь! В следующей главе мы более подробно 

рассмотрим причины желания покончить жизнь самоубийством, 

прежде чем сосредоточимся на способах их устранения. 

С!-6 Иногда реакция людей на суицидальные мысли непри­

ятна. Это не значит, что вы не правы, когда ищете 

поддержки. 

С!-6 Некоторые люди подвергаются более высокому рис­

ку самоубийства, чем другие, отчасти из-за соци­

альных факторов. Понимание себя и влияния окруже­

ния помогут создать эффективный план укрепления 

психического здоровья, соответствующий вашим 

потребностям. 

С!-6 Вы не одиноки в своей борьбе. Есть причины для оп­

тимизма. Если во время чтения этой книги у вас воз­

никнет чувство стыда, попробуйте отнестись к себе 

с состраданием, а не заниматься самокритикой. 
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ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ 

Какие мысли, идеи и чувства возникали у вас во время 

чтения этой главы и работы над ней? Были ли какие-то ча­

сти, которые не имеют к вам отношения? Какие части боль­

ше всего относятся к вам? Чему вы научились? 



Раскройте причины 
ГЛАВА 3 

т еперь, когда вы более глубоко понимаете суицидальные мыс­

ли, раскроем их причины. В ходе исследований ученые вы­

явили факторы, которые связаны с более высоким риском са­

моубийства (Franklin et al., 2017; O'Conner & Nock, 2014; Van Orden et 

al., 2010). Эта глава начнется с исследования того, как на вас влияют 

десять из этих факторов риска. После этого мы подробнее рассмо­

трим тре:хшаговую теорию суицида, упомянутую в главе 1, и разбе­

рем, как эта теория применима к вашей жизни (Кlonsky & Мау, 2015). 

Цель главы - больше узнать о причинах деструктивных мыслей, что 

поможет вам извлечь максимальную пользу из других частей этой 

рабочей тетради. 

На следующем бланке перечислены десять факторов риска, вы­

явленных Ван Орденом и другими исследователями (Van Orden et al., 

2010): психические болезни, предыдущие попытки самоубийства, со­

циальная изоляция, соматические болезни, безработица, семейные 

конфликты, импульсивность, жестокое обращение в детстве, участие 
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в боевых действиях и семейная история самоубийств. Для каждого 

пункта из тех, которые относятся к вам, напишите, как он влияет на 

ваши суицидальные мысли. Если он не влияет на вас в настоящее 

время, но влиял в прошлом, пожалуйста, отметьте и это. Если дан­

ный фактор риска к вам не относится, пропустите его. Для того чтобы 

помочь вам, я привела примеры. 

Психические болезни или проблемы со здоровьем, с которыми 

я в настоящее время борюсь: v�осммра6мамическое смрессо6ое рас­
смроисмбо viocлe сексуального насилия, v�анические амаки, иногда 
СЛUШКОМ MHOZO V\bIO. 

Как они влияют на меня сейчас: у меня v�роблемы со сном. 
Я долгое Время не до6еряла людям viocлe сексуального насилия. 
Иногда у меня 6озникаюм 6осv�оминания, когда v�армнер v�ри­
касаемся ко мне, и эмо 6ы6одим меня из себя на целыи день. 
nрисмуv�ы v�аники v�угаюм меня и мешаюм Выезжамь 6 но6ые 
месма. после уv�омребления алкоголя Возможны дба 6арианма: 
эмо v�оз6оляем убежамь ом v�роблем или усугубляем их. И я не 
могу сказамь заранее, какои из эмих 6арианмо6 меня ждем. 
Иногда я чу6см6ую себя разбимои, v�омому чмо мои мысли 

и эмоции угнемаюм меня, и эмо чу6см6о на6одим на мысли 
о самоубиисм6е. 

Психические болезни или проблемы со здоровьем, с которыми 

я в настоящее время борюсь: 



Кэтрин Хоуп Гордон 8 ТЕТРАДЬ ДЛЯ РАБОТЫ С СУИЦИДАЛЬНЫМИ МЫСЛЯМИ 

Как они влияют на меня сейчас: 

Как они влияют на меня сейчас: я 1-'\Ьtмался 1-'\ОКончимь с собои., 
когда был 1-'\одросмком, и меня заl'\уги6али 6 школе. Сеи.час эмо 
Не СUЛЬНО на Меня 6лияем, НО служим Hal'\OMUHaнueM О МОМ, ЧМО 
нельзя до6одимь дело до макои. краи.носми. Я не хочу 6оз6ращамься 
к мому, чмо чу6см6о6ал могда. 

1 ".: ... \ 
-� ' ' , • ' • \ -... ' !1. • � :. ,,, ?.r ' ' • 

' , . ·' 

Как они влияют на меня сейчас: 
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. .,: ' . , � '. . 
' 

. 

• , -��; -�i,,"-J �-.ус. • ... . - .. 

Как она влияет на меня сейчас: я ОW\W\алкиВаю людеti, когда на­

чинаю чy6cW\6o6aW\/:I себя V\ОдаВленн/:ltМ. Мне V\О6езло, ЧW\О сеМ/:IЯ 
и нескол/:lко близких друзеti V\родолжаюW\ V\оддержиВаW\/:1 меня. Мне 

нужно V\OMHLAW\/:1, ЧW\О Важно обращаW\/:IСЯ за V\OMOЩ/:IIO к людям, 

когда я чу6сW\6ую себя одиноким, а не избегаW\/:1 их. M/:ltcлu о caмo­
yбuticW\Be ОV\ределенно усилиВаюW\СЯ, когда я V\роВожу много Вре­
мени в одиночесW\6е. 

Как она влияет на меня сейчас: 

.· 
. -�

. · . . ·-:.-
. . .... :- _..: 

Соматические болезни или проблемы со здоровьем, с которыми 

я в настоящее время борюсь: у меня диабеW\, и когда уроВен/:1 са­

хара 6 Kpo6u CW\aH06LAW\CЯ СЛLАШКОМ 6/:ltCOKLAM LAЛLA СЛLАШКОМ HLAЗKLAM, 

ЭW\О ВлияеW\ на мое V\Сuхическое сосW\ояние. 
Как они влияют на меня сейчас: я рассW\раиВаюс/:1 из-за V\роблем 

со здоро6/:lеМ, с KOW\opt,tMLA мне V\puxoдuW\CЯ СV\ра6лЯW\/:IСЯ каж­

дt,1f;i ден/:1 и KOW\opt,te незнакоМ/:11 бол/:IШLАНСW\6у людеti. ЭW\о одна 
из гла6н/:11Х V\роблем в мoeti жизни. Мне W\руднее V\yW\eшecW\6o-
6aW\/:I, и я LACV\/:IIW\/:lt6aю бecV\oкoticW\60, когда уроВен/:1 сахара в крови 
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несмабилен. На самом деле эмо не Влияем сущесмВенно на мо1сли 
о самоубиисмВе, если молоко я не ucl'\otмo18aю l'\pu эмом смресс 
1'\О друzои 1'\рuчине . 

• 1 '.'i \J·)�o/!';�«��,,��,J���
J '� '� '-'�� '"_:..J ..... ,:, � � � "N" ,. •' ,--;..,_ '!_. ' .,.� г.�-,. ; ...-:,� f��;;J;}: ',.._'.J4{',1 

Соматические болезни или проблемы со здоровьем, с которыми 

я в настоящее время борюсь: 

Как они влияют на меня сейчас: 

:,r $ -�,,-:••1 , 
- ),••• ;�, ••� 

' . ' -i _ ... ·� ' ' ' . ,- �: ,' � 

Как она влияет на меня сейчас: сеичас я рабомаю, и мне нра­
вимся должносмо 1'\Обара. Если дела В ресморане идум 1'\Лохо или 
экономика на Сl'\аде, я бесl'\оКоюсо, чмо меня уболям. Такое случа­
лосо со мнои и раноw.е, и мо1сли об эмом уzнемаюм. Если у меня 
длимелоноtiА 1'\ериод безрабомии,01, я начинаю чубсмбобамо себя обу­
зои и думамо, чмо людям боtло бо, лучше, если бо, меня не бо1ло. 



' . 
, , '' :� 

" " • ' 1 • , •• �· '.,� 
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Как она влияет на меня сейчас: 

Как они влияют на меня сейчас: я в хороших ОW\Ношениях с чле­

нами семьи, за исключением мачехи, но мы с неи не общаемся и не

Видимся, W\aK ЧW\о в насW\оящее бремя эW\о не блияеW\ на меня. 
Я рассW\раибаюсь, если думаю о V1.рошлом, но сеичас эW\о меня не

очень бecV1.oкouW\. Иногда, когда мои деW\u-близнецы V1.ЛачуW\ или мы 
с мужем ссоримся, у меня начинаюW\ V1.оя6ляW\ься мысли о W\OM, 

ЧW\О я ХОW\ела бы умереW\Ь, V\.OW\OMY ЧW\О не могу CV1.pa6UW\bCЯ со 
6сеМ ЭW\UM. Временами Мне КаЖеW\СЯ, ЧW\О ЭW\О СЛUШКОМ W\ЯЖе­
ЛО для меня. К.оzда у меня бсе хорошо с деW\ьМи и мужем, я чу6-
СW\6ую себя счасW\лuбои и хочу ЖUW\b долго. 

,,..::, ' " \ ' . ' 

:� '. . ,, ·' . \�:�. •··;;,:,_·• '' _:.:/ 
Как они влияют на меня сейчас: 
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Как она влияет на меня сейчас: цногда, когда я р().ссмроен, 
я мрачу слцщком много денег, \1\Ымаяс1:1 улучщ(,(М/:1 насмрое­
нце. Сначала эмо деисмвуем, но \/\Омом я все бол1:1ще чувсмвую 
себя \1\Одавленн1:11м цз-за своцх деисмвци ц бес\1\окоюс1:1 о lУщнан­
сах. На самом деле эмо не 11\рцводцм к м1:11слям о самоубцисмве, 
но я деисмвцмел1:1но смановлюс1:1 очен1:1 самокрцмцчн1:11м, когда 
макое 11\роцсходцм. 

Как она влияет на меня сейчас: 

Как оно влияет на меня сейчас: я много рабомал над эмцм, но 
все же цногда мне кажемся, чмо моц чувсмва не цмеюм значе­
нця, 11\Омому чмо ко мне не \1\р(,(слушцвалцс1:1, когда я б1:11л ребен­
ком. К.ажд1:11и раз, когда мне 11\рцчцнялц бол1:1, меня убеждалц, чмо 
я сам вцновам, 11\Омому чмо я 11\Лохои ребенок. Вос\1\омцнанця в1:1,­
з1:11ваюм у меня желанце цсчезнум1:1, 11\ОКа я не возвращаюс1:1 в на­
смоящци моменм. 
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Как оно влияет на меня сейчас: 

Как оно влияет на меня сейчас: я б1,1л в командировке в Ираке 
и б1,1л свидеW\елем ужасн1,1х coбt,tW\/AtA. Иногда, когда я вижу людец 
в военноц форме, эW\о в1,131,1ваеW\ вос.-�оминания, коW\ор1,1е на не­

скол�,ко днец .-iopW\ЯW\ мне насW\роение. Я не чувсW\вую себя склон­

н1,1м к самоубицсW\ву, но чувсW\вую себя ОW\орванн1,1м OW\ жизни.

,� . � . . 

' 
. 

• .,'·;, �,�¼-с ,� ... � 

Как оно влияет на меня сейчас: 

1 
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Как она влияет на меня сейчас: мои opaW\ .,_окончил с с-ооои, ко­
гда я оь,л .,_одросW\ком. Мне 6се еще грусW\но - как оудW\о я не

сделал чего-W\О, ЧW\О могло ocW\aнo6uW\ь его. К.огда у меня 6озни­
каюW\ МЫСЛIА О CaMO!JOIAUCW\6e, Я думаю, ЧW\О Не MOZ!J t'\OCW\!jt'\IAW\b 
W\aK с родuW\елями .,_осле W\ого, как они t'\ОW\еряли моего opaW\a. 
Их сердца оыли разоиW\Ы. 

Как она влияет на меня сейчас: 

ТРЕХШАГОВАЯ ТЕОРИЯ 

Теперь, когда вы знаете больше о факторах, влияющих на вас, 

с помощью трехшаговой теории суицида мы разберемся, как они 

могут привести к деструктивным мыслям и поведению. Как упо­

миналось в главе 2, людей, имеющих суицидальные мысли, гораз­

до больше, чем действующих в соответствии с ними. Трехшаговая 

теория суицида поможет вам определить, станут ли эти мысли ре­

альными действиями и когда с наибольшей вероятностью это про­

изойдет. Еще вы составите план выхода из кризиса (подробно опи­

санного в главе 4). Теперь рассмотрим каждый этап трехшаговой 

теории суицида. 
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Шаг 1: боль и безнадежность 

Если вы испытываете боль и отчаяние, то можете начать заду­

мываться о самоубийстве. Страдания могут быть эмоциональными, 

физическими или и теми, и другими. В трехшаговой теории суици­

да говорится, что само по себе наличие боли не вызывает желания 

покончить с собой, если только вы также не чувствуете безнадеж­

ность, думая, что это никогда не закончится. Теория не указывает 

на источник боли, потому что все зависит от личной ситуации. При 

суицидальных мыслях причиной переживаний может стать разрыв 

важных отношений, смерть близкого человека, болезнь, финансовые 

трудности, потеря работы, чувство отсутствия радости и смысла жиз­

ни или другие стрессоры. Подумаем о том, как шаг 1 применим к вам. 

Вы испытываете боль прямо сейчас? Пожалуйста, напишите ниже 

о том, как вы чувствуете боль и откуда она исходит. Пишите обо всем, 

что приходит вам в голову, - о телесных ощущениях. мыслях. эмоциях. 

· ----------------------------------------------------------·
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Спасибо, что написали о своей боли. Некоторые люди очень про­

сто рассказывают о своих проблемах, тогда как другим трудно это 

делать. В любом случае, я надеюсь, вы гордитесь собой, потому что 

выполнили задание, потратив время на рефлексию. Даже если вы не 

совсем уверены, что означает ваша боль, написание о том, как вы ее 

чувствуете, может пролить свет на способы решения этой проблемы. 

Главы 5 и 6 посвящены ослаблению эмоциональных страданий с по­

мощью решения проблем, КПТ, сочувствия к себе и принятия. 

Вы чувствуете отчаяние? На что это похоже прямо сейчас? Почему 

вы чувствуете" что ничего не изменится к лучшему? Что нужно изме­

нить, чтобы у вас появилось больше надежды? 
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Спасибо за размышления об отчаянии. Мне жаль, если вам изо 

всех сил приходится искать надежду. Глава 7 посвящена обретению 

веры в лучшее. Иногда бывает нелегко найти причины для того, что­

бы продолжать жить, но мы будем искать их вместе. Когда вы чув­

ствуете надежду, мысли о самоубийстве не возникают так часто. 

Шаг 2: связи с жизнью 

Если уровень боли станет настолько высоким, что начнет подав­

лять ваши связи с жизнью, желание покончить с собой станет силь­

нее. Ценность существованию могут придавать люди (друзья, семья, 

романтические партнеры) или важные для вас сферы (работа, хобби, 

саморазвитие). Все это может сделать вашу жизнь более осмыслен­

ной, и тогда желание покончить с собой будет не таким сильным. 
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Когда у вас возникают мысли о самоубийстве, что заста�ляет вас 

принять решение продолжать жить? 

С кем из людей вы чувствуете самую сильную связь? 

Есть ли что-то другое, с чем вы связаны, но это не упомянуто выше 

(например, домашние животные)? 

Какие сферы помогают вам чувствовать связь с жизнью (например, 

профессиональная деятельность, религиозные убеждения)? 
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Что вы находите наиболее значимым в жизни? 

Спасибо вам за исследование ощущения связи с жизнью и его 

отсутствия. Возможно, сейчас вам трудно найти основания для того, 

чтобы продолжать жить. Но глава 8 поможет укрепить отношения 

с другими людьми, а глава 9 - вновь обрести смысл существования 

и цель. Работа над стабильными отношениями и поиск смысла могут 

казаться сложными задачами, но тетрадь поможет вам шаг за шагом 

пройти этот путь. 

Шаг 3: способность совершить самоубийство 

Мы рождаемся с сильными инстинктами выживания, которые 

притягивают нас к жизни, отталкивают от боли и побуждают защи­

щаться перед лицом опасности. Это означает, что большинство людей, 

желающих покончить с собой, не будет пытаться это сделать из-за 

страха перед болью и смертью. На третьем этапе трехшаговой теории 

суицида определяются три особенности, которыми, как полагают, об­

ладают люди, способные преодолеть инстинкт самосохранения и по­

кончить с собой: (1) диспозиционная (например, наследственность, 

связанная с тем, насколько вы чувствительны к боли), (2) приобретен­

ная (скажем, опыт, который снижает страх смерти и повышает терпи­

мост1;, к боли, такой как несуицидальное самоповреждение или дру­

гие виды физически болезненных переживаний) и (3) практическая 

(скажем, наличие доступа к способам самоубийства и знаний о них). 
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Давайте проанализируем, есть ли в вас особенности, характер­

ные для тех, кто способен покончить с жизнью. Понимаете ли вы, ка­

ким образом можно совершить самоубийство? Есть ли у вас доступ 

к потенциальному орудию суицида в настоящее время? Относитесь 

ли вы к тому типу людей, которые хорошо переносят боль и не бо­

ятся смерти? Ответьте на эти вопросы. 

Ответы на вопросы углубляют понимание способности к само­

убийству. В главе 10 более подробно рассматриваются способы обес­

печения эмоциональной и физической безопасности. Там также обсу­

ждается, как предотвратить увеличение способности к самоубийству. 

Я надеюсь, что эта глава помогла вам понять причины деструк­

тивных мыслей и поведения в вашей жизни. Теперь, когда вы зна­

комы с трехшаговой теорией суицида и с тем, как она применима 

к вашим переживаниям, мы перейдем к главе 4, чтобы узнать, как 

справляться с кризисами. 
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РЕЗЮМЕ 

w Люди приходят к мысl\ям о самоубийстве разными, 

индивидуаl\ьными путями. 

w Люди скl\онны испытывать опредеl\енные типы пере­

живаний, когда они задумываются о самоубийстве. 

Наука помогl\а их onpeдel\umь. 

w Трехшаговая теория суицида nocmyl\upyem сl\едующее: 

• боl\ь и отчаяние приводят к жеl\анию покончить

жизнь самоубийством;

• когда связи с жизнью сul\ьнее, чем боl\ь, развивает­

ся умеренное жеl\ание покончить с собой. Ecl\u боl\ь

превышает важность связей с жизнью, возникает

сul\ьное жеl\ание совершить суицид;

• ecl\u у кого-то есть сul\ьное жеl\ание умереть и спо­

собность к самоубийству, он рискует совершить

попытку суицида.

ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ 

Какие мысли, идеи и чувства возникали у вас во время 

чтения этой главы и работы над ней? Были ли какие-то ча­

сти, которые не имеют к вам отношения? Какие части боль­

ше всего относятся к вам? Чему вы научились? 



Справьтесь 
с кризисами 

ГЛАВА 4 

к ак психотерапевт, я знаю, что длительные страдания имеют 

негативные последствия для людей. Я написала эту рабочую 

тетрадь, потому что хочу научить вас стратегиям, которые об­

легчат боль. Возможно, вы страдаете, но если вы читаете эту рабочую 

тетрадь, значит, какая-то часть вас хочет жить. Я благодарна вам за 

это, потому что ваша жизнь важна. Ни у кого другого нет тех уникаль­

ных качеств и способностей, которые вы проявляете в мире. Прежде 

чем мы углубимся в исследование причин и способов устранения 

боли, составим план, как обезопасить вас во время суицидальных 

кризисов. Сначала мы поговорим о том, как узнать, находитесь ли вы 

в кризисе, то есть пребываете в опасном состоянии и можете при­

чинить себе вред. Затем мы будем работать вместе, чтобы составить 

план эффективного преодоления кризиса, включая поиск поддержки 

у других и определение способов уменьшить страдания. Даже если 

суицидальные мысли обычно пассивны, полезно разработать план 

выхода из опасных состояний, чтобы вы были готовы, если ситуа­

ция изменится. 
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ЕСТЬ ЛИ У МЕНЯ КРИЗИС? 

Коrда вы испытываете сильную боль, это может перерасти в кризис. 

У каждого человека есть свои собственные признаки того, что риск са­

моубийства приближается к опасной точке. Исследования определили 

некоторые наиболее распространенные из них (бессонница, ночные 

кошмары, внезапная непреднамеренная потеря веса, возбуждение, 

социальная самоизоляция (Chu et al., 2015)), но важно понять, какие 

признаки относятся именно к вам. Начнем с примера, а затем вместе 

поработаем над выявлением признаков того, что развивается кризис. 

Диана с пятнадцати лет время от времени стал­

кивалась с депрессией. Сейчас ей тридцать шесть, 

и она с помощью психотерапии научилась новым навы­

кам совладания и завела близкие дружеские отношения. 

Большинство дней она чувствует себя хорошо и не ду­

мает о самоубийстве. Диана поняла, что такие мысли 

возвращаются, когда что-то вызывает у нее сильный 

стресс (например, ссора с партнером, конфликт на ра­

боте) или у нее было много стрессоров подряд (скажем, 

болезнь, неожиданные счета для оплаты). 

Недавно она получила отзыв о своей работе. В це­

лом, он был положительным, но Диана не могла пере­
стать думать о замечании, что ей нужно более свое­
временно завершать проекты. Она заметила, что весь 

день размышляла об оценке своей работы, и это меша­
ло ей сосредоточиться. Вернувшись домой, Диана пого­
ворила об этом с партнером, ища поддержки. Снача­
ла ей стало спокойнее, но ближе к моменту отхода ко 
сну эффект начал ослабевать. В последующие дни она 
неоднократно обращалась к партнеру за поддержкой, 
ц это помогало все меньше. Диана изо всех сил пыта­
лась заснуть, но в голове роились мысли о том, что она 
недостойный человек и потеряет работу 
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Диана была убеждена, что теперь у нее нет шансов 

добиться успеха в карьере. Ее партнер был раздосадо­

ван тем, что ситуация продолжается уже несколько 

недель, и девушка беспокоилась, что он бросит ее. Она 

начала отдаляться от него и коллег. Диана была на 

взводе, ее мучил стыд, и она начала задумываться о са­

моубийстве, чтобы избавиться от постоянного бес­

покойства и чувства вины. Когда ее партнер ушел на 

работу, Диана начала размышлять о том, чтобы при­

нять слишком большую дозу прописанных ей лекарств. 

Есть несколько признаков того, что у Дианы развивается кризис. 

Печальное настроение и чувство стыда, которые сохраняются в тече­

ние нескольких дней, нарушили ее сон, работу и отношения. У нее 

начинает проявляться опасный паттерн, с которым она сталкива­

лась раньше и который однажды привел к попытке самоубийства. 

Она перебирает в уме разные способы остановить боль. Это особен­

но опасно, потому что она обдумывает конкретные планы того, как 

причинить себе вред. 

Каковы признаки того, что вы находитесь в кризисе? Приведен­

ный ниже бланк поможет вам в процессе их определения, а в каче­

стве примеров будет использован опыт Дианы. 

D ночные кошмары 

0 бессонница (не могу заснуть или спать) 

0 социальная самоизоляция (например, не отвечаю на сообще-

ния, отменяю планы) 

0 ненависть к себе, стыд 

D отчаяние 

0 чувство возбуждения, беспокойства 
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0 мысли о самоубийстве приходят гораздо чаще, чем обычно

0 планирование самоубийства (скажем, приобретение оружия,

размышления о том, когда я мог бы это сделать) 

О перестаю заботиться о себе (например, перестаю принимать 

душ, недостаточно ем) 

0 чубсV1Лбую, ЧW\о ненаб/.,(жу себя, /.,( эW\о длl.,{W\СЯ бол�,ше одного дня 

0 слl.,{щком много думаю, особенно V1.еред сном 

0 1.,{збеzаю людеи 

0 V1.редсV1Лабляю, как сбожу cчeW\t,t с ж/.,(зн�,ю 

0 нач/.,(наю думаW\t,, ЧW\О друzl.,(м людям б�,1ло б�,1 лучше без меня 

0 не думаю, ЧW\о Сl.,{W\уац/.,(я коzда-н/.,(буд�, /.,(зменl.,{W\СЯ 

Отметьте тревожные признаки, которые относятся к вам, а затем, 

пожалуйста, добавьте свои собственные, если они есть. 

О ночные кошмары

О бессонница (не могу заснуть или спать) 

О социальная самоизоляция (например, не отвечаю на сообще-

ния, отменяю планы) 

О ненависть к себе, стыд 

О отчаяние

О чувство возбуждения, беспокойства

О мысли о самоубийстве приходят гораздо чаще, чем обычно 

О планирование самоубийства (например, приобретение ору-

жия, размышления о том, когда я мог бы это сделать) 

О перестаю заботиться о себе (например, перестаю принимать 

душ, недостаточно ем) 



□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 
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Вы проделали важную работу, заполнив этот бланк! Возможно, вам 

было больно вспоминать случаи, когда вы были в кризисе. Я ценю, 

что вы думаете о своих тревожных признаках, даже если вам больно 

вспоминать те случаи. Такого рода размышления помогут вам оста­

ваться в безопасности в будущем. 

КАК Я МОГУ БЫСТРО 
УМЕНЬШИТЬ ИНТЕНСИВНОСТЬ 

ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ БОЛИ? 

Будучи в кризисе, вы можете чувствовать волнение, грусть или 

смесь неприятных эмоций. Если вы хотите покончить с собой, веро­

ятно, причина в невыносимой боли, и кажется, что единственным 

избавлением от нее может стать смерть. Вот почему важно найти 

безопасный способ облегчить страдание. В следующих двух главах 

я более подробно расскажу о том, как уменьшить давнюю эмоцио­

нальную боль. А пока составим список основных стратегий, которые 

быстро ослабляют ощущение необходимости причинить себе вред, 

возникающее во время кризиса. 

У каждого человека есть определенные занятия, которые лучше 

всего помогают ему. В следующем списке представлены самые рас­

пространенные методы отвлечься от негативных мыслей. 

С'3 Занятия, требующие много внимания: 
- увлекательный фильм, книга или шоу;

- видеоигры;

- строительство чего-либо;
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- создание рисунков или раскрашивание;

- работа над проектом дома;

- приготовление пищи;

- разгадка головоломок;

- разговор с другом;

- изменение обстановки;

- уборка или наведение порядка.

cg Занятия, положительно влияющие физически: 

- физические упражнения;

- горячая ванна или душ;

- умывание лица холодной водой;

- глубокие вздохи;

- занятия спортом;

- горячий чай;

- массаж;

- упражнения на растяжку;

- напряжение и расслабление мышц;

- переодевание в удобную одежду.

cg Занятия, вызывающие положительные чувства: 

- рассматривание изображений космоса, природы или жи-

вотных;

- пение или танцы под любимую песню;

- прослушивание живой музыки;

- объятия с любимым человеком;

- проведение времени с домашним животным;

- просмотр фотографий семьи или друзей;

- зажигание ароматической свечи;

- пребывание в красивом месте на свежем воздухе;

- употребление любимой пищи;

- просмотр стендапа.

Прежде чем мы перейдем к вашему списку, начнем с занятий Диа­

ны в качестве примера. Цель этого упражнения состоит в том, чтобы 

придУ!'!ать различные виды деятельности, которыми можно заняться 

в любое время и в любом месте. Например, если вам нравится совер­

шать длительные прогулки, вы, возможно, не сможете этого сделать, 
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когда на улице идет дождь или темно; долгое принятие ванны также 

может быть приятным, но вы не можете этим заняться на работе или 

за рулем. Наличие целого ряда вариантов не позволит вам чувство-

вать себя в безвыходном положении. 

1. Сход/АW\.Ь на V\рогулку.
2. ПрцняW1.1:1 горячци. дущ.

з. ПоцграW1.ь 6 цгру на W1.елефоне.
4, Пр1АНЯW\.t, 6анну С V\eHOU..

5. OV\OЛOCHYW\.b ЛIАЦО холодной. 6одои..
6. 8ЫV\OЛH1AW1.t1 уV\ражненце на глубокое д1:11ханце.

7, nocлyщaW1.t1 громкую, усV\окац6аюш,ую музыку.
8. ПoV\1AW1.t1 W1.ра6яного чая.

g. nocцдeW1.t1 на улцце на солнце.

10. nocмoW1.peW1.t1 смешной. фцльм.

Теперь, когда вы прочитали пример Дианы, попробуйте придумать 

десять способов, с помощью которых вы можете облегчить сильную 

эмоциональную боль во время кризиса. 

1. 

2. 

з. 

4. 

5, 

6. 

7, 



8. 

g, 

:10. 
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ЗАМЕЧАНИЕ О БЕССОННИЦЕ 

И НОЧНЫХ КОШМАРАХ 

Я упоминала выше, что бессонница и ночные кошмары могут быть 

тревожными признаками суицида (Liu et al., 2020). В приложении Б 

я предлагаю несколько подробных рабочих тетрадей, которые помо­

гают при проблемах со сном (Silberman, 2008). В этом разделе я дам 

несколько основных советов. 

� Одна из наиболее распространенных реакций на трудности 

со сном - «катастрофизация», или размышления о наихудшем 

сценарии любой ситуации. В данном случае мысли о том, что 

вы никогда не заснете и завтра вам будет очень тяжело. Это 

усиливает беспокойство и может даже вызвать панику. Я знаю, 

что это трудно, но постарайтесь напомнить себе, что хотя было 

бы неплохо отдохнуть, ничего критического не произойдет, 

если вы поспите меньше. Просто полежите и расслабьтесь, 

это тоже восстанавливает силы. 

� Если вы не заснете через некоторое время, попробуйте почи­

тать или послушать скучноватую книгу или заняться чем-то, 

что физически не напрягает (например, сложить белье или 

изменить что-то в доме, скажем, переставить предметы на ра­

бочем столе или книги на полке). Вставание с постели, когда 

вы не можете заснуть, помогает предотвратить установление 

связи между постелью и отчаянием. 

� Наладьте режим сна: каждое утро вставайте в одно и то же 

время - даже если у вас были проблемы со сном накануне 

вечером - и исключите дневной сон. Это может облегчить 

засыпание ночью. 

� Попробуйте расслабиться перед сном (например, принять 

ванну с пеной, душ, помолиться, почитать книгу, обсудить 

11 
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с кем-нибудь прошедший день, выполнить упражнение на 

расслабление) и избегайте возбуждающих занятий (напри­

мер, просмотр социальных сетей или новостей, интенсивных 

физических упражнений). 

С'3 Ограничьте потребление кофеина, особенно вечером. 

С'3 Попробуйте заниматься в течение дня физическими упраж­

нениями, но не слишком близко ко сну. 

С'3 Подумайте, не обратиться ли вам к специалисту в области 

психического здоровья, чтобы заняться КПТ для лечения бес­

сонницы (Boness et al., 2020). 

В случае ночных кошмаров вы также можете обратиться за помо­

щью к специалисту в области психического здоровья. Попробуйте 

узнать о научно обоснованном лечении, называемом терапией тре­

нировкой стрессовых ситуаций в воображении, которое помогает при 

ночных кошмарах (Кrakow & Zadra, 2010). В двух словах, при терапии 

тренировкой стрессовых ситуаций вы записываете свои кошмары, 

меняя их конец на счастливый. 

К КОМУ Я МОГУ ОБРАТИТЬСЯ 

ЗА ПОМОЩЬЮ? 

Подумаем о том, кто может вас поддержать, чтобы вам не при­

шлось делать это в одиночку. Поиск помощи важен, потому что, когда 

появляется поддержка, кризис кажется более управляемым. Общение 

с людьми в трудную минуту также может предотвратить боль одино­

чества, усугубляющую страдания. 

Кто поднимает мне настроение? 

Друзья Как они могут мне помочь 

РасскажеlМ смешную ис1Морию или анекдоW\ 



Мэриголд 

Инес 

Члены семьи 

no.V\.o. 

Аэ6ид 

Мэми 

Другие люди 
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Ho.V1.0MнuW\, ЧW\О я и ро.нtJше V1.ережи60.ло. 
W\pyднtJte Времена, но Всегда СV1.ро.6ляло.сtJ 

Ско.жеW\ ободряющие слово. 

Ско.жеW\, ЧW\о любuW\ и 6epuW\ 6 меня

ОбсудuW\ со мной зо.бо.6нtJ1е случаи из нашего 
общего V1.рошлого 

пощляеW\ со мной и V1.ouzpo.eW\ 6 6uдeouzptJt 

(например, партнер, 

коллега, сосед) 

Андре 
npиZOW\06UW\ ЧW\О-нuбудtJ V\.OUW\tJ или cxoдuW\ 
СО Мной НО. V1.pOZ!:JЛK!:J, обниМеW\ 

Суми 
nocV1.ЛeW\HUЧO.eW\ О 6СЯКUХ ZЛ!:JVI.OCW\ЯX НО. ро.-
боW\е 

Арун noV1.tJeW\ со мной кофе или чо.й

Кто рядом, когда я хочу поделиться своими чувствами? 

Имя 

Элизо.беW\ 

Андре 

no.cW\op ЛеW\о. 

Как они могут мне помочь 

BtJtCЛ!:JШO.eW\, не до.Во.я со6еW\ов 

BtJtcлyшo.eW\ и V1.poя6uW\ Веру 6 меня 

nоделuW\сЯ со6еW\о.Ми и религиозной мyдpo­
CW\tJIO, V\.OCo6eW\yeW\ MOЛUW\6tJt, KOW\OptJte V\.O­
MOZ!jW\ 
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Кто может помочь мне с навыками совладания и обеспечением 

безопасности (например, психотерапевты и другие специалисты, 

члены семьи и друзья)? 

Имя Как они могут мне помочь 

AoKVV\op берно.л Ho.yчuVV\ СV1.ро.6ЛЯVV\/:1СЯ с VV\pyднoCVV\ЯMU 

К.рuзuсно.я V\.ОМОЩ/:1 
будуVV\ V1.epeV1.UC/:1t60.VV\/:1CЯ со мнои, V\.OKO. я не

YCV\.OKOIOC/:1 u не буду у6ерено. 6 с6оеи без-
V\.O СМС

OV\.O.CHOCVV\U 

noбyдeVV\ со мнои, V\.OKO. я не V\.puдy в себя, 

Мо.мо. 
HO.VI.OMHUVV\ о V1.pueмe леко.рсVV\6, когда у меня 
крuзuс, COCVV\0.6UVV\ мне KOMV\.0.HUIO, V\.OKO. я не

V1.oчy6cVV\6yю себя лучше 

Теперь заполните свой бланк. Пожалуйста, перечислите людей, 
которые могут поддержать вас во время кризиса. Цель - назвать по 
крайней мере одного человека для каждой категории. Если вы испы­
тываете трудности с одной из категорий, перейдите к следующей. Вы 
всегда можете вернуться к заданию. Заполнив таблицу, пожалуйста, 
убедитесь, что у вас есть номера телефонов всех указанных вами лю­
дей и что вы написали, как конкретно они могут вам помочь. В кри­
зисе может быть трудно думать о своих потребностях. Если вы спла­
нируете свои действия сейчас, то сможете обращаться к этому бланку 
в критические минуть�. Полезно связаться с людьми из списка и спро­
сить их, могут ли они быть частью плана обеспечения безопасности. 
Если вы заранее сообщите им, как они могут помочь, это облегчит 
вам задачу в трудную минуту. Возможно, вам будет неудобно обсу­
ждать все детали с некоторыми из перечисленных людей, и это тоже 
нормально. (Вы также можете распечатать бланк и держать в доступ­
ном месте; загружаемая копия доступна на сайте издательства New 
Harblnger по адресу http://www.newharblnger.com/47025.) 
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Кто поднимает мне настроение? 

Друзья Как они могут мне помочь 

Члены семьи 

Другие люди 

(например, партнер, 

коллега, сосед) 
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Кто со мной рядом, когда я хочу поделиться своими чувствами? 

Имя Как они могут мне помочь 
-

Кто может помочь мне с навыками совладания и обеспечением 

безопасности (например, психотерапевты и другие специалисты, 

члены семьи и друзья)? 

Имя Как они могут мне помочь 

Удобно ли вам обращаться к людям за помощью, когда вам трудно? 

Если нет, задумайтесь на минуту, что мешает вам искать поддержки, 

когда вы находитесь в кризисе. Возможно, у вас уже бьm неудачный 

опьп раньше или вы не уверены, что достойны помощи. Напоминаю, 

что ваша жизнь ценна, и вы достойны поддержки, даже если сейчас 

так не думаете. Если вы не знаете, как попросить о помощи, прочи­

тайте советы в следующем упражнении. 
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Обведите утверждения, которые вам было бы удобно использо­

вать, и придумайте любые другие фразы или предложения. 

С?3 Я сейчас чувствую себя довольно подавленным. Не возража­

ешь, если я поговорю с тобой об этом? 

С?3 Я едва справляюсь. Может быть, ты знаешь, как мне получить 

помощь? 

С?3 Я думаю о том, чтобы причинить себе вред, и это меня беспо­

коит. Я думаю, что буду чувствовать себя лучше, если кто-ни­

будь выслушает меня или проведет со мной некоторое вре­

мя. Мы можем встретиться за обедом или пойти прогуляться? 

С?3 Я боюсь, что могу причинить себе вред. Не мог бы ты подер­

жать у себя прописанные мне таблетки, пока я не почувствую 

себя лучше? 

С?3 Мне трудно просить о помощи, но. кажется, сейчас у меня кри­

зис. Пожалуйста, будь рядом, пока я не разберусь, как с этим 

справиться. 

С?3 

С?3 

С?3 

С?3 

С?3 

КАК Я МОГУ ОБЕЗОПАСИТЬ СЕБЯ? 

Если у вас суицидальный кризис, вы с большей вероятностью по­
пытаетесь покончить с собой, имея доступ к способам самоубийства 
(например, пистолет, таблетки для передозировки). То есть вы може­
те повысить свою безопасность, затруднив доступ к способам причи­
нения себе вреда. Исследования показывают, что владение оружием 
повы�ает риск самоубийства. Вероятно, это связано со свободным 
доступом к возможному орудию самоубийства в моменты сильно­
го желания умереть (Anestis & Houtsma, 2017). Затруднение доступа 
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к подобным опасным предметам во время кризисов может спасти 

вашу жизнь (например, хранение патронов отдельно от огнестрель­

ного оружия, запирание оружия в сейфе), потому что самое сильное 

желание покончить с собой обычно ослабевает за то время, пока вы 

пытаетесь до них добраться (Anestis, 2018). 

Диана задумывается о передозировке лекарствами. Часть ее плана 

выхода из кризиса может включать просьбу к родственнику или другу 

хранить препарат у него дома, чтобы у нее не бьmо свободного доступа 

ко всей упаковке. Она может зайти, когда потребуется, и взять пропи­

санное для одной дозы количество лекарства. Диана также могла бы 

хранить его в сейфе, код к которому есть только у ее партнера, или по­

просить врача уменьшить количество таблеток, которые она получает 

за раз. Возможно, вы думаете: «Если исключить один способ, я просто 

использую другой». Многие поднимали этот вполне понятный вопрос. 

Однако исследования показывают, что часто люди не ищут другой спо­

соб, если у них нет доступа к предпочтительному (Zalsman et al., 2016). 

Кроме того, второй вариант часто менее опасен, чем первый, и, сле­

довательно, риск самоубийства ниже. Все это значит, что существуют 

понятные и действенные способы, которые позволяют минимизиро­

вать риск суицида. Рассмотрим особенности вашего плана обеспече­

ния безопасности с помощью приведенного ниже бланка . 

. �?:,>?"":."' :?":(�7���-, ... , •:"S.:_; _;·�··. ; . •.,.· .
_, ' " .  

У вас дома есть какое-нибудь оружие? 

Да Нет 

Как вы можете обеспечить свою безопасность для моментов, ко-

гда вы в кризисе? 

О хранить оружие за пределами дома (например, в чужом доме) 

О держать пули отдельно от оружия 

О хранить оружие безопасным способом (например, в запер­

том сейфе) 
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Задумывались ли вы о других способах причинить себе вред? Пе­

речислите их ниже. 

Как вы можете затруднить доступ к этим способам? Попросите 

кого-нибудь о помощи (например, психотерапевта, друга, позвоните 

на горячую линию по кризисным ситуациям), если не уверены, как 

ответить на этот вопрос. 

К КОМУ Я МОГУ ОБРАТИТЬСЯ 
В ЭКСТРЕННОЙ СИТУАЦИИ? 

Ваша жизнь очень важна, и я хочу, чтобы вы остались с нами. Если 
у вас есть один или несколько из следующих признаков высокого 
риска самоубийства, пожалуйста, подумайте о том, чтобы обратиться 
в одну из экстренных служб, перечисленных в следующем разделе 
(Stanley et al., 2016). 

С'3 Вы чувствуете, что не можете удержаться от самоубийства. 
С'3 Ваш ум недостаточно ясен, чтобы продумать альтернативы 

самоубийству. 
С'3 Интенсивность желания покончить с собой нарастает с тече­

нием времени. 
С'3 У вас есть конкретный план, и вы намерены действовать в со­

отаетствии с ним. 
С'3 Вы чувствуете возбуждение, как будто у вас мурашки по коже. 
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� Вы чувствуете сильное отвращение к другим или к себе (на­
пример, считаете, что другим было бы лучше без вас, что вы 
должны уйти от всех). 

� Вы потеряли надежду на то, что жизнь станет лучше. 
� Вы не можете вспомнить никого, кто мог бы остаться с вами 

на время кризиса. 

Ниже я перечислила организации, которые могу вам посоветовать, 
но, пожалуйста, найдите их текущие телефонные номера (большин­
ство из них легко узнать через поиск в интернете или у врача) и за­
пишите их. Пожалуйста, добавьте любые дополнительные номера 
экстренных служб, с которыми вы можете связаться, а затем внесите 
их в список контактов в телефоне, чтобы они бьmи там, когда вам по­
надобятся. (Копия этого бланка доступна на сайте издательства New 
HarЬinger по адресу http://www.newharblnger.com/47025, поэтому вы 
также можете распечатать его и держать в удобном месте.) 

и�""'��,�·t\:t'l'.\'k•''i' -�л.п , .• ' .... ··, , •.. '(1 : '·:}? f' .:;���':·.� 
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�;,N9l'141i :�·: ·. �L��-.:,._.-/;ж; �;�,{ :t:. • til'·c·, . 1 't �. •\ � , ·'. • �. � • • ' . �- -�: !·.�/<: ':�;:;.� �{:, 

Национальная горячая линия 

по предотвращению суицидов 

Кризисная помощь по СМС 

Клиника, принимающая без 

предварительной записи 

Другие службы экстренной 

помощи (например, горячие 

линии) 

Скорая психиатрическая 

помощь 

Местное отделение 

неотложной помощи 

Другое 
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ДЕРЖИТЕ ПОД РУКОЙ ПЛАН 
ПО ВЫХОДУ ИЗ КРИЗИСА 

Если вы дочитали до этой главы, значит, вы прекрасно справляе­

тесь с планированием преодоления суицидальных кризисов. Теперь, 

когда мы подробно рассмотрели каждый шаг, объединим их в резюме 

на одной странице. Этот одностраничный план составлен таким об­

разом, чтобы вы могли воспользоваться им быстро и в любое время. 

Вы можете вырвать данную страницу и хранить в кошельке, поме­

стить дома где-нибудь на видном месте, например, на холодильни­

ке, или сфотографировать ее камерой смартфона. Главное, чтобы вы 

могли легко просматривать этот план всякий раз, когда он вам пона­

добится. Также я рекомендую дать еще одну копию людям, которым 

вы доверяете (например, психотерапевту, близкому другу, партне­

ру), чтобы они могли поддержать вас в кризисной ситуации. Так они 

смогут следовать инструкциям, чтобы предоставить вам необходи­

мую поддержку. 

В резюме плана выхода из кризиса также следует перечислить ос­

новные причины для того, чтобы жить. Когда вы испытываете жела­

ние совершить самоубийство, может быть трудно вспомнить, почему 

вы хотите остаться в живых. Этот список облегчит размышления, ко­

гда вам в голову придут мысли о суициде. Я надеюсь, что вы найдете 

эту главу полезной для обеспечения безопасности во время кризиса. 

Мир становится лучше, когда в нем есть вы. 

Признаки того, что я нахожусь в кризисе: бессонница, V1.Ланиро6а­
ние самоубиuсW\6а, уход OW\ V1.apW\нepa и друзей, V\.OW\epя надеждь,, 
ощущение, ЧW\О я «на V1.ределе». 

Причины, по которым я хочу жить: я хочу OW\V1.pa6uW\ьcя в V1.оездку, 
KOW\Qpyю заV1.ланиро6ала. Я не хочу, ЧW\обы родuW\ели были убuW\Ы 
горем. Я хочу ОW\V1.раздно6аW\ь сбое сорокалеW\uе. 
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Люди, с которыми я могу связаться (убедитесь, что вы внесли их 

номера в список контактов в телефоне) 

С?3 Поднимают мне настроение: Сwщбен, Мэриzолд, Инес, V1.aV1.a, 
Дэбид, Мамц, C!JMIA, Ар!Jн, Андре 

С?3 Делюсь с ними своими чувствами: ЭлизаоеW\, Андре, V1.acW\op 
ЛеW\а 

С?3 Можно получить совет по совладанию с кризисом и обеспе­

чению безопасности: дqкW\ор Бернал, кризисная V\ОМощь V\O 
СМС, мама 

Способы обеспечить себе безопасность: V1.OV1.poc1AW\b V1.apW\нepa 
XpaHIAW\b MOIA лекарСW\6а. 

Способы быстро ослабить сильную эмоциональную боль: собер­
ШIАW\Ь дЛ/АW\еАЬН!JЮ V\pOZ!JЛK!J, V1.p1AHЯW\b zорячци д!:jщ, V\OIAzpaW\b 
в uzp!J на W\елефоне, V1.p1AHЯW\b 6aHH!J с V1.енои, OV\OЛOCH!JW\b лицо хо­
лоднои бодои, сделаW\ь дыхаW\ельное !JV1.ражнение, V1.OV1.1AW\b W\рабянои 
Чаи, V\OCIAдeW\b на !JЛIАЦе На СОЛНЦе, V\OCMOW\peW\b заоа6ньtu фильм. 

Номера телефонов и адреса экстренных служб. 

Национальная горячая линия V\O V1.редоW\6ращению С!J1АЦ1Адо6 
Скорая V1.С1АХ1АаW\рuческая V\ОМощь 
Ближаищее ко мне ОW\деление неоW\ложнои V1.OМощи 

Прочитав пример Дианы, составьте свой план преодоления кри­

зиса на представленном ниже бланке. 

Признаки того. что я нахожусь в кризисе. 
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Причины, по которым я хочу жить. 

Люди, с которыми я могу связаться (убедитесь, что вы внесли их 

номера в список контактов в телефоне) 

с.,з Поднимают мне настроение: 

с.,з Делюсь с ними своими чувствами: 

с.,з Можно получить совет по совладанию с кризисом и обеспе­

чению безопасности: 

Способы обеспечить себе безопасность. 
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Способы быстро ослабить сильную эмоциональную боль. 

Номера телефонов и адреса экстренных служб. 

РЕЗЮМЕ 

cg У каждого чеl\овека есть свои признаки начаl\а кризиса. 

Важно onpeдel\umь ваши, чтобы вовремя обеспечить 

свою безопасность. 

cg Мощные стратегии снижения интенсивности суици­

даl\ьных кризисов вкl\ючают nоl\учение поддержки от 

других, затруднение доступа к способам самоубий­

ства, безопасные варианты осl\абl\ения эмоционаl\ь­

ной бol\u и доступность mеl\ефонных номеров экс­

тренной помощи. 

cg Трудно решать пробl\емы в критические моменты. На-

1\uчие nl\aнa noзвol\um вам сдеl\аmь это боl\ее быстро 

и эффективно. 
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ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ 

Какие мысли, идеи и чувства возникали у вас во время 

чтения этой главы и работы над ней? Были ли какие-то ча­

сти, которые не имеют к вам отношения? Какие части боль­

ше всего относятся к вам? Чему вы научились? 



Ослабьте 
эмоциональную боль 

ГЛАВА 5 

Б ольшинство людей думают о самоубийстве, когда они испыты­

вают такую сильную эмоциональную боль, что жизнь кажется 

мучительной. Поскольку вы читаете эту книгу, я полагаю, что 

вы испытывали такую боль. Мне жаль, что вы оказались в таком пе­

чальном положении, и я благодарна вам за то, что вы все еще здесь. 

Ваша жизнь имеет значение, как и благополучие. Предотвращение 

суицидов - это не просто удержание от самоубийства; это также со­

здание жизни, которая кажется достаточно хорошей и осмысленной, 

чтобы человек хотел остаться в живых. В этой главе вы узнаете, как 

определить источники боли и ослабить ее с помощью решения про­

блем и стратегий КПТ. 

КАКОВЫ ПРИЧИНЫ МОЕЙ БОЛИ? 

К эмоциональной боли может привести множество различных 

ситуаций. Иногда источники боли начинают сливаться воедино и вы­

зывают общее чувство страха. Когда есть ощущение, что жизнь вызы­

вает страдание, особенно трудно определить, что вы можете сделать, 
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чтобы чувствовать себя лучше. Для начала важно понять, что именно
причиняет вам дискомфорт. Когда источник боли определен, можно
приступать к следующему шагу, который заключается в поиске эф­
фективных способов ее ослабления .

• ' ' • ! 1, ' � 
·' 

• �, ;· •• , • r ; , 

Ниже перечислите источники эмоциональной боли - независимо 

от того, насколько они велики или малы. Не сдерживайте и не гоните 

от себя чувства из-за того, что считаете их недостаточно значимыми 

или важными. Вы можете поразмыслить здесь о том, что причиняет 

боль, без какой-либо оценки. Начнем с примера, который поможет 

вам выполнить это упражнение. 

После десяти лет брака Хавьер узнал, что его муж. 

Дэн, изменил ему Хавьер был обижен, но все равно лю­

бил Дэна. Они обратились к семейному психотерапев­

ту в попытке решить свои проблемы. Через полгода 

Дэн решил, что хочет развестись, потому что больше 

не любит Хавьера. Сердце Хавьера было разбито. Он 

впал в депрессию и начал задумываться о том, чтобы 

покончить с жизнью. 

Если бы Хавьер выполня�:� это упражнение, он мог бы определить 

следующие источники эмоциональной боли. 

('3 я скучаю 1'\О Дэну. 

С'3 Моя мечW\о. 6cW\peW\UW\b CW\o.pocW\ь с Дэном ро.збuW\о. 
Вдребезги. 

С'3 Я 6иню себя зо. W\O, ЧW\О Дэн мне изменил. Мне нужно было 
быW\ь лучшим мужем. 

('3 Я буду одинок до конца жизни. ЭW\о был мои единсW\6енныи 
ШО.НС НО. СЧО.СW\М. 

С'3 Все мои друзья думо.юW\, ЧW\О я неудачник. 
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С'3 Я не смогу 1'\оз6олиwн, себе Kf:Jl'\UWФ к6армиру самосмоя­
мельно. 

Теперь создайте свой собственный список. Может быть трудно 

назвать то, что причиняет нам боль, но я знаю, что вы можете это сде­

лать. Вы сильнее, чем думаете. 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

ИССЛЕДУЯ ЭМОЦИОНАЛЬНУЮ БОЛЬ, 

БУДЬТЕ ДОБРЫ К СЕБЕ 

Вы сделали первый шаг к ослаблению эмоциональной боли, 

определив ее источники. Я надеюсь, вы горды собой. Теперь 
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сосредоточимся на реагировании на страдание и подробнее рассмо­

трим причины ваших переживаний. 

Обычно, когда мы начинаем думать о болезненных сторонах жиз­

ни, мы можем попытаться отвлечься или иным образом избежать 

мыслей о них. Это вполне понятно. Мы не хотим обращать внимание 

на то, что причиняет страдание. Однако мозг устроен так, чтобы реа­

гировать на боль, поэтому нам трудно полностью отвлечься от нее. Это 

заставляет некоторых людей использовать способы, дающие кратко­

срочный эффект, например наркотики, алкоголь или избегание. Тем 

не менее, боль остается под поверхностью и влияет на нас, как только 

отвлекающие факторы исчезают. 

Более эффективная и долгосрочная стратегия ослабления стра­

дания состоит в том, чтобы определить его, встретиться с ним лицом 

к лицу и преодолеть. Это означает принятие существования боли, а не 

попытки убедить себя в том, что ее нет, или игнорирование пробле­

мы. Поначалу это может показаться невыносимым - оставаться со 

своими эмоциями. Вот почему важно признавать свои чувства и от­

носиться к себе, как к другу, с добротой и терпением. 

Во-первых, постарайтесь найти тихое место, где вас ничто не будет 

отвлекать. Затем исследуйте источники боли, которые вы перечисли­

ли выше. Когда мысли о причинах страданий начнут приходить вам 

в голову, может возникнуть желание оттолкнуть их. Это нормально 

и понятно, но я бы хотела, чтобы вы принимали эти мысли как воз­

можность узнать больше о себе, вместо того чтобы действовать в соот­

ветствии с этим побуждением. Перестаньте осуждать себя за чувства, 

которые вы испьпываете. Позвольте себе проживать их без стьrда. Вме­

сто того чтобы думать «это глупо» и «я должен просто пережить это», 

попробуйте ответить «моя боль имеет основания» или «мне грустно, 

оттого что я страдаю». Попьпайтесь поговорить с самим собой так, как 

вы разговаривали бы с любимым человеком, рассказывающим вам 

о своих проблемах. Постарайтесь распространить это заботливое от­

ношение на себя. Поначалу это может казаться трудным, но в резуль­

тате многократной, целенаправленной практики вам станет легче. 

Теперь вообразите каждый источник боли и позвольте себе глубо­

ко погрузиться в это чувство, чтобы лучше понять себя. Если вам нуж­

но дел�ть перерывы, это нормально. Нет необходимости торопиться. 
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Независимо от того, что вы чувствуете (оцепенение, грусть, гнев) 

и как вы реагируете (слезы, смех, удивление), ваше состояние впол­

не естественно. После размышлений о вашей эмоциональной боли 

выделите время, чтобы написать о том, что вы узнали. Если вам было 

трудно проявить сострадание к себе, не беспокойтесь об этом сейчас. 

Эти темы более подробно рассматриваются в главе 6. А сейчас, когда 

вы пишете о своей боли, не сдерживайтесь. Пишите все, что придет 

вам в голову. Не беспокойтесь об орфографии, грамматике или каких­

либо технических деталях. Ваша цель - выразить чувства. 

Если вам сложно выполнить приведенные выше инструкции, по­

пробуйте следующие подходы. 

С?3 Установите ограничение по времени. Запланируйте потра­

тить всего десять минут на размышления об эмоциональной 

боли, а затем отвлекитесь на что-нибудь другое. Вы можете 

разбить задачу на несколько дней, если считаете, что так бу­

дет лучше. 

С?3 Сделайте что-нибудь расслабляющее после завершения 

упражнения (например, позвоните другу, прогуляйтесь, по­

слушайте любимую песню). 

С?3 Поощряйте себя, признавая, что это трудно, но вы справитесь. 

Это важный шаг к тому, чтобы чувствовать себя лучше. 

КАК Я МОГУ ИЗМЕНИТЬ СИТУАЦИЮ 

С ПОМОЩЬЮ РЕШЕНИЯ ПРОБЛЕМ? 

Как только вы определили источники эмоциональной боли, мож­

но использовать различные подходы к ее ослаблению. Основные ва­

рианты включают (1) изменение ситуации, (2) перемену отношения 

к·происходящему или (3) сочетание первого и второго вариантов (это 

применимо к большинству случаев). Начнем с первого пункта, обра­

тившись к трем этапам процесса решения проблем. 

1. Определите, что вас не устраивает.

2. Проведите мозговой штурм для поиска всех возможных ре­

шений.

3. Выберите наилучшее из них и предпримите действия.
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Определите проблему 

Рассмотрим каждый шаг, используя ситуацию Хавьера в качестве 

примера. Для того чтобы определить проблему, посмотрите на свой 

список источников эмоциональной боли и начните с того, на кото­

рый вы можете как-то влиять. Из списка Хавьера хорошим вариан­

том было бы: «Я не смогу позволить себе купить квартиру самостоя­

тельно». Теперь определим проблему, добавив детали, и уточним, что 

является наиболее болезненным. Хавьер мог бы более четко опреде­

лить проблему следующим образом: «Мы с Дэном делили расходы. Те­

перь, когда он съехал, мне будет трудно оплачивать арендную плату 

и коммунальные платежи за квартиру. Я боюсь, что меня выселят». 

Ниже определите проблему и будьте как можно более конкрет­

ным. Начните с одного из пунктов в списке источников эмоциональной 

боли. После того как вы разберетесь с первой проблемой, можете 

выбрать следующую и попробовать решить ее. Уточните источники 

беспокойства и не забывайте по-доброму относиться к себе при вы­

полнении этого упражнения. 
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Вы проделали отличную работу, точно определив проблему, с ко­

торой сталкиваетесь! Перейдем ко второму шагу. 

Проведите мозговой штурм 

для поиска возможных решений 

Создание более четкой картины проблемы полезно для пони­
мания дальнейших действий, что является вторым шагом процес­
са решения проблем. Когда вы страдаете, трудно понять, что делать 
дальше. Постарайтесь не расстраиваться, если чувствуете, что испы­
тываете затруднения. Просто перечислите все идеи, которые при­
ходят вам в голову, какими бы нереалистичными они ни казались 
на первый взгляд. Также подумайте о том, чтобы попросить друга, 
психотерапевта или другого проверенного человека помочь с поис­
ком идей, чтобы вам не пришлось делать это самостоятельно. Вот что 
Хавьер придумал для второго шага. 

С'3 nepeexo.W1.ь в другую, менее дорогую к60.рW1.иру. 
- Я сомне6о.юсь, ЧW\О смогу досрочно po.cW1.opzнyW1.t:, доzо-

6ор аренды.
- Если я не смогу oмo.W1.uW1.t:, арендную мо.W1.у, ЧWI.O 611\олне

6ерояW1.но, W\O я моz бы объяснuW1.ь с6ои обсW1.оЯW1.ель­
СW1.60. и 11\0ll\pocuWl.ь до/1\олнuW1.ельное Время.

* С'3 Ho.uW1.u более 6ысокоо/1\ло.чи6о.емую po.00W1.y.
- Я MOZY НО.ЧО.W\Ь 11\0UCKU, НО, 6ерОЯW\НО, НО. ЭW\О 11\0Wl.peoy -

еW1.ся некоW1.орое Время. ЭWl.o не peщuW\ мою 11\роолему

6 KpO.WI.KOCpoЧHOU ll\epCll\eKW\U6e.

* С'3 no/1\pocuWl.ь о 11\о6ыщении зо.р/1\ЛО.W\Ы.
- Я но.берусь смелосW1.и и 11\О/1\рооую. Худщее, ЧW\о можеWI.

случuW\ЬСЯ, - мне OW\KO.ЖyW\. 

('3 Ho.uWl.u 6W1.орую po.00W1.y. 
- плюс: Я моz Ot:,/ 3HO.KOMUW\bCЯ С новыми людьми и Ot:,/W\b

зо.нЯW1.ЫМ (Возможно, меньще думо.W1.ь о Дэне).
- Минус: эW\о можеW\ усилиWl.ь CWl.pecc, о. мне уже W1.рудно.

* ('3 no/1\t:,/W\O.W\bCЯ HO.UW\U соседа 11\0 KOMHO.W\e.
- Тио.но. У/1\ОМЯНуло., ЧW\О у нее eCWl.b друг, KOWl.opыu ис­

кал новое жилы.
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('3 ПоV\рОС/АWФ у MaMbl взаиМЫ. 

- Иногда мама, как ни СW\ранно, оказываеW\ мне W\акие
услуги.. ВерОЯW\НО, лучше OCW\aвuW\b ЭW\О как V\ОСлед­
нее средсW\во.

('3 OбpaW\UW\bCЯ в банк за кредиW\ОМ. 
- Я могу V\ОV\робоваW\ь эW\о, если. все осW\альное не ера -

бoW\aeW\. Я бы V\редV\очел не накаV\лu.ваW\ь долгов.
* С'3 CoкpaW\u.W\b другие расходы, более W\ЩаW\ельно сосW\авляя

бюджеW\. 
Можно coкpaW\u.W\ь V\UW\aнue в ресW\оране и.ли. заказы 
еды на дом. ЭW\о сэкономи.ло бы немного денег. Я мог 
бы W\paW\UW\b меньше на одежду и други.е вещ�(. 

* ('3 OбpaW\U.W\bCЯ К финансовому KOHCYЛbW\aHW\Y на рабоW\е
в рамках V\рограммы V\омощи соW\рудни.кам. 

- ЭW\о хорошая и.дея. ЭW\о бесV\ЛаW\но, и я мог бы V\OЛy­
ЧU.W\b несколько V\олезных совеW\ов.

С'3 продам гuW\apy, ЧW\обы V\олучuW\ь доV\ОЛНu.W\ельные деньги. 
- Надеюсь, ЧW\о до эW\ого не доидеW\. Гu.W\apa V\OMoгaeW\

мне СV\равляW\ься с чувсW\вами.. ИграW\ь музыку V\pu.­
ЯW\HO, и. эW\о V\однимаем мне насW\роение.

После составления списка вы можете просмотреть его и сделать 

заметки о плюсах, минусах, препятствиях или других практических 

моментах каждого предлагаемого решения. Например, Хавьер отме­

тил, что недостатком устройства на вторую работу может быть до­

полнительный стресс в то время, когда он испытывает трудности 

с психическим здоровьем. Он также написал, что продавать гита­

ру сейчас - плохая идея, потому что она помогает ему справляться 

с чувствами. С другой стороны, Хавьер отметил, что нет ничего пло­

хого в том, чтобы попросить о повышении, попытаться найти соседа 

по комнате и обратиться за помощью к финансовому консультанту. 

Кроме того, Хавьер считает, что мог бы сократить некоторые из рас­

ходов. Он ставил звездочку возле каждого решения, которое казалось 

ему ПОДХОДЯЩИМ.

Хавьер придумал десять возможных решений, но нет причин рас­

страиваться, если вы придумаете меньше. Количество решений зави­

сит от конкретных обстоятельств. Цель состоит в том, чтобы увидеть, 
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можете ли вы что-то сделать для изменения ситуации. Возможно, 

вам понадобится придумать всего два или три возможных решения. 

Я знаю, это может быть трудно, но до сих пор вы отлично справлялись! 

if::�.i-i:.'-'l'/��":�'f��:,-:�.i,\ .� .::.�, .. l,!,��;:"'.-J· "• � "t \ '1 
, . 

' .. ;.·-::.:, .. -� \'·:•." .· . •·, ·,-.,-�-�: ·; ;' -

На этом шаге напишите любые возможные решения, которые при­
ходят на ум. Во время мозгового штурма перечислите все что угод­
но, каким бы непрактичным или странным это ни казалось на первый
взгляд. Затем составьте заметки о возможных препятствиях, плюсах
или минусах, которые вы перечислили. Вернитесь к приведенному
выше примеру Хавьера, если вы испытываете трудности. После того
как вы все запишете, нарисуйте звездочку рядом с теми вариантами
действий, которые кажутся вам лучшими. Попробуйте придумать хотя
бы два или три решения и обратитесь за помощью к другим людям,
если вам трудно. 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 
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Независимо от того, придумали ли вы одно возможное решение 

или десять, похвалите себя за работу, которую вы выполняете, чтобы 

улучшить свою жизнь. Теперь перейдем к последнему шагу - опре­

делению способа справиться с проблемой. 

Выберите лучшее решение (или решения) 
и предпримите действия 

Вы отлично справляетесь, прилагая усилия для выполнения шагов; 

главное в этом разделе - составить планы действий. Если вы точно 

определитесь со сроками и поступками, которые вы предпримете, 

у вас будет больше шансов выполнить их. Расплывчатые планы без 

конкретных шагов и временных рамок будут реализованы с мень­

шей вероятностью. Также важно придумывать реалистичные дей­

ствия, которые вам по силам. Когда придумываете способы изменить 

ситуацию, относитесь к себе по-дружески. Например, вот что Хавьер 

придумал для своего плана. 
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1. Решение: нauW\u более б/:J1сокооV1.лачибаемую рабоW\у.
Действие (или действия)

С'3 ТТoW\paW\UW\/:J следующие дбе недели на обноблtние резюме.
С'3 TpaW\uW\/:J V\.O cyoooW\aM не менее V1.олучаса на V1.оиски ва-

кансии в моеи V1.рофессионал/:Jнои обласW\u. 
С'3 ТТодаW\/:J заявление о V1.pueмe V\.O краинеи мере на дбе pa­

бoW\/:Jt в W\ечение следующих дбух месяцев. 

2. Решение: V1.OV1.pocuW\/:J о V1.06/:J1шении.
Действие (или действия)

С'3 Во бремя сдачи ежегодного OW\ЧeW\a на следующеи неделе
CV1.pocuW\/:J, можно ли V1.oлyчuW\/:J V1.06/:Jtшeнue.

С'3 СV1.ланиробаW\/:J, ЧW\О я собираюс/:J сказаW\/:J, и oW\peV1.eW\u­
poбaW\/:J эW\о с одним из коллег (РоберW\оМ или К.еннеW\оМ).

3. Решение: V1.0V1.poбoбaW\/:J нauW\u соседа V\.O комнаW\е.
Действие (или действия)

С'3 Сегодня V1.oз6oнuW\/:J Тиане и CV1.pocuW\/:J ее о друге, KOW\O­
pt,tu искал нового соседа V\.O комнаW\е. 

С'3 Если ЭW\О не cpaбoW\aeW\, CV1.pocuW\/:J в coцuaл/:JH/:JtX сеW\ЯХ, 
знаеW\ ли КW\о-нибудt, еще коzо-нибудt,, или V\.OV\.poбoбaW\/:J 
нaV1.ucaW\/:J объявление для V1.oucкa соседа. 

4. Решение: coкpaW\UW\/:J pacxoд/:Jt.
Действие (или действия)

С'3 CoкpaW\UW\/:J V\.UW\aнue в ресW\оране с V\.ЯW\u раз в неделю
до обух. Я начну в следующии V1.онедел/:Jнuк. 

С'3 УдеЛЯW\/:J бол/:Jше внимания расV1.родажам V1.pu V1.OKyV1.кe 
одежд/:Jt. 

5. Решение: бcW\peW\UW\/:JCЯ с финансоб/:JtМ кoнtyЛ/:JW\aHW\OM.
Действие (или действия)

С'3 3абW\ра я V1.OCMOW\pю V1.роzрамму V\.ОМощи соW\рудникам
и зaV1.uшyc/:J на V1.pueм. 
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Если вы еще этого не сделали, поставьте звездочку рядом с реше­

ниями, которые кажутся наиболее практичными, а затем ниже спла­

нируйте, как вы будете действовать в соответствии с ними, включая 

конкретные задачи и временные рамки. Процесс решения проблем 

поможет изменить некоторые болезненные ситуации в вашей жизни. 

1. Решение:

Действие (или действия):

(?3

(?3

(?3

2. Решение:

Действие (или действия):

(?3

(?3

(?3

з. Решение: 

Действие (или действия): 

(?3 

(?3 

(?3 

4, Решение: 

Действие (или действия): 

(?3 

(?3 

(?3 
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5. Решение:

Действие (или действия):

Я надеюсь, что чтение примера Хавьера помогло вам узнать о про­

цессе решения проблем. Если задача кажется непосильной, пожалуй­

ста, знайте, что это не ваша вина. Когда вы страдаете, бывает труд­

но найти выход. Не торопитесь и отдайте себе должное за то, что вы 

ищете способы улучшить жизнь, когда чувствуете себя подавленным. 

Если вы будете практиковать эти три шага, то сможете научиться 

уменьшать боль от некоторых стрессоров. Я верю в вас! 

К АК Я МОГУ ИЗМЕНИТЬ 
ТОЧКУ ЗРЕНИЯ С ПОМОЩЬЮ 

КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКОЙ ТЕРАПИИ? 

Теперь, когда вы узнали об этом способе решения проблем, сосре­

доточимся на стратегии КПТ. Сейчас самое время вернуться к главе 1 

и вспомнить модель КПТ и таблицу ошибок мышления, прежде чем 

продолжить этот раздел. 

Вы прочитали еще раз об этой модели и ошибках мышления? От­

лично! Посмотрим, как мы можем использовать эту информацию, 

чтобы влиять на мысли, эмоции и поведение. Во-первых, мы опре­

делим ваши мысли. Затем мы определим тип ошибки мышления из 

списка в главе 1. После того как будут определены эти паттерны, мы 

будем работать над созданием новой, более полезной мысли (назы­

ваемой «переосмысленной мыслью»). 

КПТ отличается от позитивного мышления или попыток заставить 

себя быть оптимистом. КПТ помогает вам замечать ошибочные авто­

матические мысли и приходить к более точным и правдоподобным, 

переосмысленным. Цель выявления паттернов мышления, изучения 

фактов и создания новых мыслей состоит в том, чтобы ослабить эмо­

циональную боль и прояснить ситуации, в которых вы находитесь. 
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Если сейчас это кажется вам слишком сложным, я хочу заверить вас, 

что буду помогать на каждом шаге. Как психотерапевт, я работала со 

многими людьми в состоянии кризиса, которые овладели навыками 

КПТ и наблюдали, как в результате улучшается их жизнь. Овладение 

новыми навыками - тяжелая работа, но я верю в вас. 
-==--

Во-первых, мы будем использовать пример, выбрав два пункта 

из списка источников эмоциональной боли Хавьера. Когда вы ду­

маете о пунктах из своего списка, попробуйте выбрать мысли, кото­

рые соответствуют одному или нескольким паттернам мышления, 

выделенным в главе 1. Когда вы рассказываете о своих эмоциях, это 

помогает быть конкретным. На следующей странице приведены 

некоторые слова для описания чувств, из которых вы можете вы­

брать нужные. 

Слова для описания эмоций 

Боящийся Обескураженный Оптимисmческий Запаниковавший 

Злой Недовольный Отчаявшийся Гордый 

Раздраженный Чудовищный Обиженный Сожалеющий 

Встревоженный Смущенный Неуверенный Возмущенный 

Стыдящийся Ободренный Ревнующий Печальный 

Скучный Возбужденный Радостный Удовлетворенный 

Растерянный Разочарованный Одинокий Напуганный 

Довольный Виноватый Нервный Потрясенный 

Любопьпный Счастливый Нейтральный Удивленный 

Раздосадованный Беспомощный Оцепеневший Обеспокоенный 
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Мысль: я буду одинок до конца жизни. 
Эмоции: безнадежносW1.ь, cW1.pax, СW\Ыд. 
Ошибки мышления: эмоциональное мыщление, V1.редсказание 

будущего. 
Факты за эту мысль: я чу6сW1.6ую, ЧW\О ЭW\О V1.ра6да, и сейчас я одинок. 
Факты против этой мысли: я не могу V1.редсказы6аW1.ь будущее. 

До эW1.ozo у меня были и другие OW1.нощения. Другие люди снова 
6cW1.yV1.aюW1. 6 брак V1.осле раз6ода. У меня есW1.ь 6озможносW1.ь снова 
начаW1.ь 6сW1.речаW1.ься. У меня есW\ь родсW1.6енники и друзм, КОW\О­
рые любяW\ V1.po6oдuW1.ь со мной Время. 

Новая, переосмысленная мысль (или мысли) в свете имеющихся 

фактов и без ошибок мышления: 6V1.олне VI.OHЯW\HO, ЧW\О я чу6сW1.6ую 
себя одиноким V1.рямо сейчас V1.осле раз6ода, но эW\о не значuW1., ЧW\о 
я буду одинок до конца жизни. Я не могу V1.редсказы6аW1.ь будущее, 
и есW1.ь V1.рuчины V1.OлazaW1.ь, ЧW\О у меня MOZ!JWI. быW\ь другие ОW\НО­
щения. Даже если ЭW\О не W\aK, эW\о не значuWI., ЧW\О я буду одинок 
6 жизни. У меня есW1.ь родсW1.6енники и друзм, коW1.орые любяW\ меня. 

Эмоции: надежда, облегчение. 

Мысль: Все друзм думаюW\, ЧW\О я неудачник. 
Эмоции: смущение, боль. 
Ошибки мышления: наклеивание ярлыков, ЧW\ение мыслей, эмо­

циональное мыщление. 
Факты за эту мысль: я чу6сW1.6ую, ЧW\О они W\aK думаюW\, но на 

самом деле у меня нeWI. никаких доказаW1.ельсW1.6. 
Факты против этой мысли: друзья zo6opяW1. мне, как сильно они 

меня любяW\. HuKW\O никогда не zо6орил, ЧW\О я неудачник. Если бы 
KW\O-W\o из друзей был 6 моей сиW1.уации, я бы не V1.одумал, ЧW\о 
он неудачник. 

Новая, переосмысленная мысль (или мысли) в свете имеющих­

ся фактов и без ошибок мышления: VI.OHЯW\HO, ЧW\о я чу6сW1.6ую себя 
V1.ода6ленным VI.P ямо сейчас V1.осле W\ozo, ЧW\О я V1.ережил, но у меня 
HeW\ HUKaKUX ОСНО6анuй V\.OЛaZaW\b, ЧW\О друзt:IЯ CЧUW\aIOW\ МеНЯ 
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неудачником. Они V\Оддержи6аюW1. меня и не 6инЯW\ в разводе. Ино­
гда я чу6сW1.6ую себя неудачником, V\OW\oMy ЧW\О скучаю V\O Дэну, 
но эмо не значиW1., ЧW\о KW\O-W\o еще думаеW\ W\O же самое или 
ЧW\О ЭW\О V\ра6да. 

Эмоции: бол1:>ше CV\OKoucW1.6uя, уW1.ешение, мен1:>ше CW\t>tдa. 

Как вы можете видеть из примеров Хавьера, КПТ сосредоточена 
на поиске истины, чтобы облегчить боль и страдания. Иногда люди, 
с которыми я провожу психотерапию, говорят, что они знают, что пе­
реосмысленная мысль верна, но в это трудно поверить сразу. Если вы 
чувствуете нечто подобное, это совершенно нормально и ожидаемо. 
Требуются практика и время, чтобы начать думать по-новому. Ключ 
в том, чтобы проработать свои мысли, и, когда вы будете замечать, 
что впадаете в ошибки мышления, напоминать себе о переосмысле­
нии. Ведите себя так, как будто новая мысль верна, даже если пона­
чалу вы этого не чувствуете. Со временем вам станет легче выявлять 
проблемные паттерны мышления и бороться с ними. 

Теперь пришло время попробовать применить КПТ к некоторым 
мыслям. Цель состоит в том, чтобы сделать все возможное и практи­
ковать эту стратегию. Будьте терпеливы, осваивая новый навык. Если 
вы испытываете затруднения, сделайте перерыв, а если вам нужна 
дополнительная помощь, обратитесь к другу, психотерапевту или 
другому проверенному человеку. 

Мысль. 

Эмоции. 
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Ошибки мышления. 

Факты за эту мысль. 

Факты против этой мысли. 

Новая, переосмысленная мысль (или мысли) в свете имеющихся 

фактов и без ошибок мышления. 

Эмоции. 
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Как все прошло? Надеюсь, вы нашли это полезным! Во время 

психотерапии я прошу пациентов записать переосмысленные 

мысли и сфотографировать их на камеру смартфона, чтобы к ним 

можно было легко получить доступ всякий раз, когда возвращает­

ся негатив. Я предлагаю вам попробовать и посмотреть, сработает 

ли это и для вас. Если вам было трудно выполнять упражнение, это 

нормально. Со временем вам станет легче. Поначалу КПТ может 

показаться неестественной, потому что вы привыкли к определен­

ным паттернам мышления. Но КПТ заключается в их изменении. 

Спустя время упражнение перестанет вызывать дискомфорт. Вся­

кий раз, когда вы испытываете трудности при выполнении этого 

задания, попробуйте обратиться к следующим вопросам. Ответы 

на них помогут найти новые способы переосмысления автомати­

ческих мыслей. 

с,з Рассматриваю ли я ситуацию как целиком и полностью плохую 

из-за того, что какая-то ее часть действительно негативна? 

с,з Являются ли мои ожидания нереалистичными или перфек­

ционистскими? 

с,з Виню ли я себя, если не могу что-то контролировать? 

с,з Предполагаю ли я, что одно неудачное событие гарантирует 

мне навсегда плохую жизнь? 

С'3 Не упускаю ли я чего-то позитивного в данной ситуации? 

с,з Рассматриваю ли я негативные комментарии как более вер-

ные, чем позитивные? 

с,з Считаю ли я что-либо несовершенное бесполезным? 

с,з Пытаюсь ли я угадать, что другие люди думают обо мне? 

с,з Пытаюсь ли я угадать намерения других людей? 

с,з Предсказываю ли я будущее, на самом деле не зная, что про­

изойдет? 

с,з Переоцениваю ли я вероятность того, что произойдет что-то 

плохое? 

с,з Недооцениваю ли я свою способность справляться с трудны­

ми ситуациями? 

с,з Наклеиваю ли я ярлыки на себя или на других? 

с,з Есть ли другое возможное объяснение сложившейся ситуации? 

1 
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БОЛЬ ОТ ОЩУЩЕНИЯ СЕБЯ ОБУЗОЙ 

Прежде чем мы завершим эту главу, я хочу особо отметить чувство, 

которое часто встречается у людей, склонных к самоубийству. Иссле­

дования показывают, что многие из тех, кто хочет покончить с собой, 

считают себя обузой для других (Chu et al., 2017). А вы так считаете? 

Чувствуете ли вы, что людям в вашей жизни было бы лучше, если бы 

вы умерли? Если вы действительно это испытываете, должно быть, 

вам очень больно. Я хочу, чтобы вы знали, что вы не одиноки в этих 

чувствах и что вашим близким не бьшо бы лучше без вас. 

Иногда бывает трудно увидеть эту истину в своей собственной 

жизни и легче увидеть ее, когда мы смотрим на других людей. На­

пример вокалист группы «Нирвана» Курт Кобейн написал в пред­

смертной записке: «Кортни [его жена], пожалуйста, продолжай ради 

Фрэнсис [их дочери]. Ради ее жизни, которая будет намного счаст­

ливее без меня». Слова Курта трагичны, потому что он чувствовал, 

что его жене и дочери было бы лучше, если бы он умер. Вторая тра­

гедия заключается в том, что он ошибся. Фрэнсис тогда было два 

года, а сейчас ей за двадцать. Она рассказывала о боли из-за того, 

что никогда не узнает своего оща. Кортни Лав, его вдова, также го­

ворила о том, как больно ей было после смерти мужа, и что она все 

еще скучает по нему. Как и каждый человек, Курт был несоверше­

нен, и у него были качества, которые создавали проблемы для чле­

нов его семьи. Но дочь и жена все равно хотели, чтобы он остался 

с ними и присутствовал в их жизнях. Его ценили родственники, 

друзья и тысячи фанатов. 

Трудности не делают вас непривлекательным или недостойным 

хорошей жизни. Когда вы находитесь в тяжелом положении, вы мо­

жете чувствовать себя человеком, который расстраивает других. Вы 

не виноваты в этих переживаниях, но у вас есть возможность отбро­

сить подобные мысли с помощью стратегий КПТ, упомянутых выше. 

Если вы чувствуете себя обузой, попробуйте следующее. 

с,з Проверьте свои паттерны мышления. Делаете ли вы по­

спешные выводы, отбрасываете позитивные моменты, или 

у вас есть эмоциональное мышление, которое заставляет вас 

думать, что вашим друзьям и родственникам было бы лучше 
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без вас? Если это так, попробуйте поработать с бланком КПТ, 

чтобы придумать более точную, сострадательную переосмыс­

ленную мысль. 

cg Проверьте факты. Есть ли доказательства того, что люди це­

нят ваше присутствие в их жизнях? Если у вас возникли про­

блемы с поиском доказательств, спросите людей, которым вы 

доверяете, как вы позитивно влияете на их жизни. Когда они 

ответят, запишите, что они сказали, и напоминайте себе об 

этом всякий раз, когда возникает чувство, что вы обуза. 

cg Предпримите действия. Иногда легче повлиять на эмоции по 

отношению к себе, начав действовать по-другому, вместо того 

чтобы бороться с мыслями. Попробуйте найти способы сде­

лать доброе дело (например, сказать кому-то что-то приятное, 

предложить помощь, стать волонтером, выслушать кого-то) 

и примите совершенное как убедительное доказательство 

того, что людям лучше, когда вы с ними. Если это неудобно 

вам прямо сейчас, попробуйте провести время с людьми, ко­

торые любят и ценят вас. Находясь рядом с ними, вы сможете 

убедиться, что они не считают вас обузой. 

Не требуется больших добрых дел, чтобы люди хотели ваше­

го присутствия в их жизнях. Достаточно того, что вы - это вы. 

РЕЗЮМЕ 

U8 У 1\юдей возникают суицидаl\ьные мысl\u, потому что 

они хотят избежать эмоционаl\ьной бol\u, которая 

кажется невыносимой. 

cg Вы можете уменьшить интенсивность страданий, 

изменив ситуацию (с помощью решения пробl\ем), из­

менив свою точку зрения (с помощью КПТ) ul\u сдеl\ав 

и то, и другое. 

cg ECl\u вы чувствуете себя обузой, попробуйте переосмыс-

1\umь это с помощью КПТ UI\U начать деl\аmь что-то 

новое, чтобы ОСl\абить деструктивное чувство. 
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ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ 

Какие мысли, идеи и чувства возникали у вас во время 

чтения этой главы и работы над ней? Были ли какие-то ча­

сти, которые не имеют к вам отношения? Какие части боль­

ше всего относятся к вам? Чему вы научились? 



Развивайте сострадание 
к себе и принятие 

ГЛАВА 6 

Е ели вы пробовали использовать стратегии КПТ, чтобы облег­

чить свою боль, но все равно страдаете, это не значит, что 

с вами что-то не так или что вы виноваты. Это просто озна­

чает, что прямо сейчас вам необходимы другие навыки совлада­

ния. Вы можете оказаться в трудных обстоятельствах, которые не 

в состоянии изменить - или, по крайней мере, быстро изменить 
(например, токсичная обстановка на работе, уход за больным близ­

ким человеком, стихийное бедствие). В определенной степени боль 

неизбежна, даже когда мы пытаемся решить проблемы и изменить 

свои взгляды. 

В прошлой главе мы узнали, что Хавьер был несчастен от того, 

что потерял Дэна после их развода. Эта часть боли Хавьера не была 

связана с ошибками мышления, которые помогает преодолеть КПТ. 

Он пытался заняться решением проблем в ходе семейной психоте­

рапии, но это не предотвратило развод и последовавшую за ним пе­

чаль, Это пример ситуации, в которой Хавьер мог бы облегчить боль, 

проявив сострадание к себе и своим эмоциональным переживани­

ям, а не бороться с ними. В этой главе вы узнаете, как (1) повысить 
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осведомленность о своих внутренних переживаниях с помощью осо­

знанности, (2) стимулировать сострадание к себе и (3) развить при­

нятие себя. 

ПОВЫСЬТЕ ОСВЕДОМЛЕННОСТЬ 

Как часто вы действительно находитесь в настоящем моменте? 

Держите ли вы обычно массу информации в глубине сознания: спи­

сок текущих дел, прошлые разговоры и беспокойство о будущем? 

Если это так, то вы похожи на большинство людей, которые обычно 

остаются не полностью сосредоточенными на настоящем. Наш мозг 

естественным образом отвлекается на разные вещи в течение дня. 

Из-за этого может быть трудно заметить, как мы относимся к себе 

и своим эмоциям. Приведенные ниже упражнения помогут вам укре­

пить навыки наблюдения, чтобы вы замечали, как относитесь к себе 

и как себя чувствуете. Повышенная осведомленность о своих мыслях, 

эмоциях и поведении поможет вам обрести навыки совладания, ко­

торые лучше всего подходят для вашей ситуации. 

- .�s �-... · · 
,.
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Начнем это упражнение с установки таймера на пять минут. После 

установки таймера ниже запишите мысли, эмоции, физические ощу­

щения и другие переживания, которые вы заметили за собой в данном 

моменте. Вы чувствуете себя спокойно, нервничаете или испытываете 

какие-то другие эмоции? Какие звуки вы слышите? Какие цвета види­

те? Ваши мышцы напряжены или расслаблены? Цель состоит в том, 

чтобы просто отметить некоторые из своих переживаний. 

С'3' 

С'3' 

С'3' 

С'3' 
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Вы выполнили упражнение? Превосходно! Что вы чувствовали 

при создании этого списка? Было легко или трудно оставаться сосре­

доточенным? Как бы вы себя ни чувствовали, я хочу заверить, что это 

нормально. Смысл упражнения в том, чтобы усилить внимание к сво­

им мыслям и чувствам, и я уверена, что это произошло. Это означает, 

что вы уже практикуете навык наблюдения за своими переживания­

ми, называемый осознанностью. Отличная работа! 

ПОВЫСЬТЕ ОСОЗНАННОСТЬ 

Тит Нат Хан (Thich Nhat Hanh, 1976) описал осознанность как спо­

соб наблюдать за внутренними переживаниями и окружением, не 

давая оценок. Она может стать действенным инструментом для ра­

боты с болью. Поначалу достижение осознанности может быть слож­

ной задачей, особенно если вы привыкли отталкивать нежелательные 

чувства. Но развить этот навык получится при помощи многократ­

ной практики. Ваша цель состоит в том, чтобы быть осведомленным 

о внутренних переживаниях, а не в том, чтобы полностью очистить ум 

от всех мыслей. Осознанность также полезна для «заземления» в мо­

менты, когда вы чувствуете себя опустошенным или обеспокоенным. 



Кэтрин Хоуп Гордон 8 ТЕТРАДЬ ДЛЯ РАБОТЫ С СУИЦИДАЛЬНЫМИ МЫСЛЯМИ 

Если вам интересно получить больше информации на эту тему,
в книге «Чудо осознанности» Тит Нат Хана есть ряд эффективных
упражнений. Ниже я перечислила те из них, которые нашла особенно
полезными для использования в психотерапии и в собственной жиз­
ни. Я рекомендую попробовать каждое. Потом вы сможете выбрать
те, которые вам больше нравятся, для дальнейшего использования .

.. �\- :,;,:...,. ·�,;•;,,,J'i''.� �, Z""�' .·�:-/,1 :::А.:'!',..., 
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С'3 Сосредоточьтесь на дыхании. Вдыхайте и выдыхайте. Не пы­
тайтесь изменить темп дыхания. Просто обращайте на него
внимание. Когда вам на ум придут мысли - а они придут, -
отметьте их и как можно скорее переключите внимание на ды­
хание. Вы можете практиковаться, поставив перед собой цель
(например, выполнять упражнение в течение десяти вздохов
или двух минут). Поначалу это трудно, но после многократных
попыток вам станет легче. Преимущество обучения осознан­
ности с помощью сосредоточения на дыхании заключается
в том, что этот способ доступен в любых ситуациях.

С'3 Сосредоточьтесь на музыке. Некоторым людям трудно осо­
знанно дышать из-за тишины. В таком случае есть отличный
вариант - осознанное прослушивание музыки. Я рекомен­
дую выбрать песню любого жанра без текста. Когда вы буде­
те слушать, обратите внимание на различные инструменты
или на изменение мелодии или громкости. Отметьте любые
возникающие чувства или мысли, а затем снова переключите
внимание на музыку. 

('3 Сосредоточьтесь на еде. Существует классическое упраж­

нение на осознанность, в котором используется изюм. Оно 

хорошо работает, но я предпочитаю практиковаться с конфе­

тами. Вы можете выбрать любую пищу, которая вам нравится. 

Как только вы выбрали еду, положите ее в руку и посмотрите 

на нее. Отметьте в ней то, что вы не замечали в прошлом, ко­

гда не уделяли ей пристального внимания. Как на ней отра­

жается свет? Она вся одного цвета или разных цветов? Когда 

вы потратите некоторое время на то, чтобы рассмотреть ее, 

положите кусочек в рот, но не жуйте. Какова текстура этой 
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пищи? Она мягкая, гладкая или шероховатая? Обратите вни­

мание на желание жевать или глотать и немного подождите, 

прежде чем делать это. Когда будете готовы, откусите кусо­

чек. Обратите внимание на аромат. Меняется ли он по мере 

того, как вы жуете? Что еще вы заметили? 

� Сосредоточьтесь на принятии душа. Это была любимая 

практика многих моих пациентов в ходе психотерапии, по­

тому что это удобный способ включить осознанность в рас­

порядок дня. Когда вы принимаете душ, сосредоточьтесь на 

ощущении воды. Какова ее температура? Каково давление? 

Обратите внимание, как пар начинает заполнять помещение. 

Моясь, почувствуйте запах, текстуру и другие свойства мыла, 

шампуня и мочалки. Когда вам в голову приходят мысли, пере­

ключайте внимание на процесс принятия душа. 

� Сосредоточьтесь на творчестве. Некоторые люди чувству­

ют наибольшую осознанность, когда занимаются каким-либо 

видом творческой деятельности. Для практики осознанности 

могут быть полезны такие простые занятия, как приготовле­

ние пищи, раскрашивание, игра на музыкальном инструмен­

те и рисование. Попробуйте использовать их, сосредоточив 

внимание на отдельных этапах. Когда вы отвлекаетесь, снова 

переключайте внимание на свое занятие. 

Некоторые люди находят эту практику расслабляющей, но не бес­

покойтесь, если с вами она работает по-другому. Упражнения, которые 

я предлагаю, отличаются от техник релаксации, потому что в нашем 

случае цель в повышении осознанности, а не в изменении пережива­

ний. Наблюдая за мыслями и чувствами, вы можете начать относиться 

к себе и своим внутренним переживаниям иначе, чем в прошлом. Ко­

гда вы смотрите со стороны на свои переживания, это позволяет вам 

больше влиять на оценку, которую вы даете происходящему. 

Используя навыки осознанности, прямо сейчас обратите внимание 

на внутренний диалог. Как вы разговариваете с самим собой и что 

вы думаете о себе? Работая психотерапевтом, я встречаю людей, 
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которые невероятно добры и заботливы к другим, но не проявляют 

милосердия к себе. Можно ли то же самое сказать о вас? Если да, то 

считаете ли вы, что ваша самокритичность связана с каким-либо из 

следующих видов опыта? 

ug Детство, проведенное с родителем, бабушкой, дедушкой или 

другим человеком, который резко критиковал вас. 

С"3 Жестокое обращение или иные токсичные отношения. 

ug Нахождение в окружении, где с вами обращались как с ни­

кчемным человеком. 

ug Перфекционистские стандарты и склонность ругать себя, если 

вы с чем-то не справляетесь. 

ug Дискриминация, преследования или издевательства в отно­

шении вас. 

С"3 Работа в условиях напряженного графика, когда недопусти­

мы ошибки. 

С"3 Просто вы всегда себя так чувствуете. 

Если вы можете указать что-то другое, напишите об этом ниже. 

Независимо от причин самокритики, с практикой вы научитесь 

принимать себя. Чтобы было понятно, сострадание к себе не означа­

ет, что вы перестаете стремиться к переменам или улучшению. Оно 

означает, что вы поддерживаете и понимаете свою личность, когда 

работаете над достижением целей, а не унижаете и проявляете же­

стокость. Ученый-психолог Кристин Нефф (Neff, 2003) определяет 

«самосочувствие» как «более доброе и менее критичное отношение 

к себе, когда вы страдаете». Я согласна с этим определением, потому 

что некоторые люди боятся, что они утратят целеустремленность, если 

начнут лучше относиться к себе. За многие годы психотерапевтиче­

ской практики я никогда не видела, чтобы это происходило. 
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Пожалуйста, найдите минутку, чтобы подумать о какой-нибудь 

стрессовой ситуации, которая произошла за последние несколько 

недель. Как вы относились к себе, когда это случилось? Сравнивали 

ли вы свое поведение с действиями других людей, считая, что они 

справились бы лучше? Какие испытали эмоции? Было ли вам стыд­

но за ваши чувства? Обычно стресс усиливается, когда люди крити­

куют себя, потому что стыд добавляет еще один уровень к их страда­

ниям. Эти реакции не только неприятны, но и бесполезны. Они ча­

сто приводят к снижению мотивации из-за недостатка уверенности 

и нездоровых стратегий совладания (например, избегания). По этим 

причинам «самосочувствие» - это не просто «быть добрым» к себе. 

Речь идет о том, чтобы быть честным с самим собой и максимизиро­

вать шансы на выбор здорового пути вперед. 

Исследования показывают, что сострадание к себе связано с хоро­

шим психическим здоровьем (Bluth & Neff, 2018). Приведенное ниже 

упражнение включает несколько стратегий, которые помогут вам на­

учиться относиться к себе более доброжелательно. Я была поражена, 

насколько преобразилась жизнь многих моих пациентов, которые 

выполняли эти практики, и надеюсь, что вы станете одним из них. 

� Представьте, что кто-то утешает вас. Подумайте о друге

или родственнике, который помогал вам в трудные времена.

Вы вспомнили этого человека? Отлично! Теперь представьте,

что этот человек сидит рядом с вами. Что бы он сделал, чтобы

утешить вас? Обнял бы вас? Сказал бы вам, что вы ни в чем

не виноваты? Он сказал бы, что знает, как это трудно, и напо­

мнил бы, что не нужно переживать все в одиночку? Будет ли

он сочувствовать и говорить, что ему жаль, что вы проходите

через это? Попытайтесь отчетливо представить себе этого че­

ловека. Иногда произносить сочувственные слова и стараться

утешить самого себя бывает трудно, намного легче предста­

вить, что кто-то другой разговаривает с вами таким образом.

� Вообразите друга или любимого человека в той же ситуации,

что и вы. Что бы вы сказали, чтобы утешить его? Что бы вы
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сделали в качестве поддержки? Попробуйте написать ему 

письмо со словами сочувствия. Теперь прочтите это письмо 

вслух и проанализируйте, что оно заставляет вас испытывать. 

Уменьшило ли оно ваши страдания? Я надеюсь, что ответ по­

ложительный. 

С?'3 Нарисуйте себя таким, каким вас видит любящий человек. 
Какие позитивные качества он видит в вас? Как выражается 

его любовь? Попробуйте нарисовать себя в окружении сим­

волов любви (например, сцен природы, сердца, рукопожатия, 

обнимающихся людей, духовных символов). Качество рисунка 

не имеет значения. Идея состоит в том, чтобы найти разные 

способы выразить симпатию к себе. Иногда художественное 

творчество может подтолкнуть вас к большему состраданию, 

когда это не получается сделать другим способом. 

С?3 Произносите вслух высказывания, полные сочувствия себе. 
Иногда прослушивание слов помогает их понять. Если вы ис­

пытываете затруднения, вот несколько примеров фраз (выбе­

рите наиболее подходящие), а также место внизу, куда можно 

добавить свои собственные. 

С?3 Я делаю все, что в моих силах. 

С?3 Я достоин любви и заботы, даже когда чувствую себя по­

давленным. 

С?3 Я в этом не виноват. 

С?3 Я сделал все, что мог, на основе информации, которой 

располагал в то время. Никто не совершенен. 

С?3 Мои чувства и переживания обоснованны, даже если дру­

гие люди смотрят на вещи по-другому. 

С?3 Понятно, что сейчас мне больно. Чувства - это нормально. 

(?'3 

(?'3 

(?'3 

(?'3 
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С'3 Попробуйте проявить сострадание к себе с помощью 

прикосновения и физического комфорта. Вот несколько идей 

для этого упражнения: спокойно сложите руки, примите душ 

или ванну с пеной, погладьте своего питомца, обнимите лю­

бимого человека, наденьте самую удобную одежду или за­

вернитесь в любимое одеяло. Попробуйте относиться к себе 

и своему телу как к достойным заботы и доброты, а не кри­

тики и жестокости. 

С'3 Найдите в интернете стихотворение в прозе Вирджинии Са­

тир «Моя декларация самоуважения». Читайте его вслух каж­

дый день в течение недели. Посмотрите, поменяется ли что­

нибудь в вашем отношении к себе. 

Подумайте о том, как вы можете продолжать работать с высказыва­

ниями, представленными выше. Будете ли вы произносить их каждое 

утро или каждый вечер? Поместите ли вы их в ежедневник на теле­

фоне, чтобы они появлялись уведомлением на экране раз в день? Вы 

также можете распечатать их или нарисовать и разместить в тех местах 

дома, rде вы будете регулярно их видеть. Найдите подходящий для вас 

способ заниматься этой практикой. Развитие сострадания к себе - это 

путешествие, которому нужно уделять время. Может показаться стран­

ным начать относиться к себе с большей добротой, если вы привыкли 

унижать себя. Со временем это начнет казаться более естественным. 

Вы достойны сострадания. Я знаю, что вы можете это сделать! 

ПРЕИМУЩЕСТВА ПРИНЯТИЯ 
НЕЖЕЛАТЕЛЬНЫХ ЭМОЦИЙ И СИТУАЦИЙ 

«Нынешний подход к психической гигиене подчеркивает идею 

о том, что люди должны быть счастливы, что несчастье - это симптом 

дезадаптации. Такая система ценностей может быть ответственна за 

то, что к бремени неизбежного несчастья добавляется несчастье из-за 

самого факта несчастья». 

Доюrюр Эдит Вайскопф-Джоэлсон (Weisskopf-Joelson, 1955) 

Приведенная выше цитата отражает то, что я раз за разом видела 

у пациентов,-проходящих психотерапию. Они испытывают трудности 
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в жизни и чувствуют себя подавленными из-за этого. Затем, вместо 

того чтобы рассматривать несчастье как совершенно естественную 

реакцию на стрессовую ситуацию, они расценивают его как личный 

недостаток, который следует исправить. Идея о том, что :вы должны 

быть всегда радостны - а если это не так, значит, вы делаете что-то 

неправильно, - может присутствовать в различных культурах, на ра­

бочих местах и в других ситуациях. Некоторые люди считают, что вы 

полностью ответственны за свое счастье и потерпели неудачу, если 

не поняли, как его достичь. 

Я часто вижу это в психотерапии, связанной с горем, окончанием 

романтических отношений, упущенными возможностями и прекра­

щением дружбы. Существует идея, что есть временная линия, которой 

вы должны следовать, - период, когда вы можете чувствовать себя 

плохо, а затем время, когда вы должны двигаться дальше. Если у вас 

не получилось идти дальше, люди начинают предлагать вам просто 

перестать думать о своих проблемах или стараться мыслить позитив­

но. Вы когда-нибудь сталкивались с подобным? Возможно, вам боль­

но, а затем страдание становится сильнее, потому что вы пытаетесь 

заглушить его, что добавляет еще больше дискомфорта из-за неспо­

собности избавиться от боли. Какой порочный круг! 

Оказавшись в ситуации, которую не получается контролировать, 

вполне понятно, что вы попытаетесь отрицать происходящее. Вы мо­

жете снова и снова прокручивать в уме происшествия из прошлого 

и думать о том, как вы могли бы их предотвратить. Когда трудно сме­

ло смотреть в лицо реальности, естественно попробовать стратегии 

избегания и отрицания. Парадоксально, но стремление оттолкнуть 

действительность может усилить страдания. Когда вы прокручиваете 

в уме прошлое, пытаясь представить, что оно идет иначе, вы можете 

временно почувствовать больший контроль над ситуацией. Однако 

в долгосрочной перспективе это усиливает болезненные эмоции 

и вызывает самообвинение. Опять же, все это совершенно понятно. 

Деструктивные эмоции побуждают нас отвергать их или представ­

лять ситуации, в которых они не возникают. И это особенно актуаль­

но, если вы испытываете давление со стороны окружения, которое 

требует, чтобы вы были счастливым. Пожалуйста, отнеситесь к себе 
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с состраданием, если вы заметите эти паттерны в себе, когда ниже 

начнете размышлять о своих переживаниях. 

Когда вы вспоминаете свою жизнь, что из случившегося с вами 

кажется особенно несправедливым? Как психотерапевт, я видела па­

циентов, которые переживали чрезвычайно болезненные ситуации, 

такие как потеря ребенка или родителя, бесплодие или трагический 

несчастный случай. Испытывая боль, они отчаянно ищут объяснения 

и иногда приходят к самообвинению или вере в то, что их наказыва­

ют. Люди стремятся объяснить мир, даже самые трудные его аспекть1. 

Нет ничего постыдного в попытке найти смысл в трагической ситуа­

ции, но это может привести к ощущению тупика. Семейный терапевт 

Вирджиния Сатир сказала: «Жизнь не такая, какой она должна быть. 

Она такая, какая есть. Важно, как вы справляетесь с ней». Рассмотрим 

в качестве примера следующую ситуацию. 

Когда Кристина проходила медосмотр, врач выра­

зил озабоченность по поводу результатов лаборатор­

ных исследований, указывающих на патологию, и низкой 

массы тела. Кристина уделяла много внимания пита­

нию и физическим упражнениям, но не понимала, что 

это негативно влияет на ее здоровье. Врач направил 

ее на обследование на предмет расстройства пище­

вого поведения, и психотерапевт официально поставил 

ей этот диагноз. Кристина вышла из кабинета психо­

терапевта ошеломленной и села в машину. Она завела 

машину, и, пока она ехала, волна стыда захлестнула ее.

Кристине стало неловко, что ее режим питания на­

столько вышел из-под контроля. В прошлом она всегда 

так усердно работала над тем, чтобы быть здоровой. 

Мысль о том, чтобы лечиться от расстройства пище­

вого поведения и рассказывать об этом своим близким, 

Jfазалась пугающей. Она начала плакать, переполненная 

чувством беспомощности и вины. 

11 
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Вполне логично, что Кристина испытывает все эти сильные эмо­

ции. Как только они немного улягутся, ей придется решить, что она 

собирается делать. У нее есть несколько разных вариантов. 

С'3 Отрицание. Кристина могла бы продолжить придерживать­

ся нынешнего режима питания и попытаться убедить себя, 

что врач и психотерапевт ошибаются. Она могла бы избегать 

своих чувств с помощью голодания, алкоголя или употреб­

ления психоактивных веществ, делая вид, что ей не нужна 

помощь. Это может дать временное облегчение, но в конце 

концов она продолжит страдать от негативных последствий, 

включая причинение вреда организму, и это может привести 

к еще большей боли в будущем. 

С'3 Самообвинение, самокритика. Кристина могла сказать себе, 

что ей следовало контролировать ситуацию, и тогда она не вы­

шла бы из-под контроля. Девушка могла бы решить, что сама 

виновата в расстройстве пищевого поведения и теперь несет 

ответственность за свое выздоровление. Недостатком этого 

пути является то, что, помимо борьбы с расстройством пище­

вого поведения, она также будет испытывать печаль и стыд, 

связанные с чувством ужаса от того, в кого она превратилась, 

и от ситуации, в которой она находится. 

С'3 Сострадание к себе, принятие. Кристина могла бы отнес­

тись к себе дружелюбно, с любовью, признавая при этом, 

что у нее есть серьезная проблема, которую необходимо ре­

шить. Она могла бы принять реальность ситуации, не виня 

себя, и согласиться, что ей нужна помощь. Позитивная сто­

рона такого подхода заключается в том, что Кристина может 

эффективно уменьшить источник боли, оставаясь при этом 

доброй к себе. Этот подход позволяет ей испытывать чув­

ства, побуждая принимать реальность и признавать необ­

ходимость лечения. 

Как вы можете видеть, если Кристина примет свою ситуацию, 

у нее будет больше шансов выздороветь и надолго уменьшить страда­

ния. Часто нам легче увидеть это со стороны, чем в собственной жиз­

ни. Истина заключается в том, что принятие прошлого и настоящего 
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может облегчить дополнительную боль и разочарование, которые 

возникают при отрицании болезненной реальности. Важно помнить, 

что принятие не означает одобрения ситуации, в которой вы нахо­

дитесь. Это не значит, что вы не хотите изменений. Это просто озна­

чает, что вы применяете эффективный подход к ситуации, которую 

не можете игнорировать, или, как сказал Карл Роджерс, «любопыт­

ный парадокс заключается в том, что, когда я принимаю себя таким, 

какой я есть, тогда я могу измениться». 

РАЗВИВАЙТЕ ПРИНЯТИЕ СЕБЯ 

Когда вы читали предыдущий раздел, какие чувства и мысли вы 

заметили, используя навыки осознанности? Что бы вы хотели при­

нять в своей жизни? Пожалуйста, достаньте дневник и напишите 

список. Обратите внимание, что принятие может распространяться 

только на прошлое или настоящее, потому что мы еще не знаем, что 

принесет будущее. Что вы выбрали? Это что-то, связанное с вами 

или с другим человеком? Это касается сожаления? Это ситуация, 

в которой вы сейчас находитесь? Не торопитесь. Я знаю, что вы мо­

жете это сделать. 

Теперь поговорим о том, как вы можете развивать принятие. 

Люди стремятся к этому всеми возможными путями. Иногда мы раз­

виваем принятие через общение с другими людьми. Когда я училась 

в школе, я сказала подруге, что мне плохо, оттого что я не такая энер­

гичная, как другая ученица, наша знакомая. Позже в моей карьере 

у меня был аналогичный разговор с еще одним другом о чувстве 

неполноценности по отношению к коллеге, который был более ак­

тивным, чем я. Оба раза друзья смотрели на меня и говорили что-то 

вроде: «Ну, а что, если ты из тех людей, которым просто нужно де­

лать перерывы и больше отдыхать?» Кажется, все просто, но, честно 

говоря, мне никогда не приходило в голову просто смириться с тем, 

что я другая. Когда я испытываю трудности с принятием, я прокру­

чиваю эти разговоры в уме. Есть ли у вас в жизни какие-либо подоб­

ные �ереживания, к которым вы могли бы вернуться? Я рекомендую 

потратить некоторое время на то, чтобы подумать о них или даже 

написать в дневнике. 
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Эта рабочая тетрадь сфокусирована на поиске инструментов, ко­

торые наилучшим образом подходят именно вам. Я благодарю вас 

за непредвзятость и готовность попробовать разные подходы. Дру­

гая стратегия состоит в том, чтобы представить, как вы могли бы себя 

чувствовать, если бы приняли себя или ситуацию. Притворяясь таким 

образом, вы можете приблизиться на шаг к настоящему принятию. 

Помните, что вы сами выбираете, на какой объект будет направлен 

инструмент. Вам не нужно применять этот навык в любых ситуаци­

ях, когда он бесполезен. 

:.J�-t::?¾1�-;:�t7�1�-��.f�&::'·�'i.t ,Х� 
f_:Y--/:.�-�,.- >_(. ,;r __ -t: ,;·�:J•,.t.J�,=_:--��r� 

Найдите тихое место, чтобы расслабиться и представить, что вы 

могли бы чувствовать, если бы принимали себя. Если вы заметили, 

что хотите отвлечься, снова спокойно сосредоточьтесь, прочитав сле­

дующие утверждения или последовав приведенным ниже советам. 

<:13 Сложившаяся ситуация причиняет мне страдания. Я не могу 

изменить прошлое, но я могу попытаться принять его. 

<:13 Принятие не означает, что мне нравится то, как сейчас скла­

дывается моя жизнь. Оно означает, что я признаю происходя­

щее, не пытаясь избегать его. 

<:13 Я принимаю все свои чувства и мысли прямо сейчас. Нет ни­

чего плохого в том, что я испытываю эмоции. 

<:13 Прокручивание в памяти прошлых событий не изменяет их. 

Я чувствую все это сейчас, и я могу принять реальность, даже 

если она мне не нравится. 

<:13 Прямо сейчас, в этот момент, я принимаю действительность. 

Каждую ее часть. Я делаю перерыв в попытках оттолкнуть или 

контролировать ее. 

Некоторые люди считают полезным молиться или читать отрывки 

из Библии, чтобы повысить смирение. Например, некоторые из моих 

пациентов сочли полезной «Молитву о душевном покое», которую вы 

можете найти в интернете. Другие считают полезным искать фразы, 

стихи или тексты, которые поощряют принятие (например, песня Let

lt Ве группы «Битлз»). Какие действия вы можете предпринять для 

этого инструмента? Попробуйте сделать это и посмотрите, укрепится 
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ли принятие. Существуют ли другие сп·особы повысить его уровень? 

Изложите свои идеи ниже. 

РЕЗЮМЕ 

С'3 Когда навыки решения проб/\ем UI\U КПТ не помогают 

справиться с вашей бо/\ью, попробуйте упражнения на 

осознанность, сострадание к себе и принятие. 

С'3 Навыки осознанности помогают /\учше узнать о том, 

как вы относитесь к себе и своей ситуации. Много­

кратные упражнения эакреn/\яют их. 

С'3 Работая над осущесmв/\ением изменений, старайтесь 

относиться к себе по-доброму, как к другу. Принятие 

уменьшает страдания и самообвинения. 

ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ 

Какие мысли, идеи и чувства возникали у вас во время 

чтения этой главы и работы над ней? Были ли какие-то ча­

сти, которые не имеют к вам отношения? Какие части боль­

ше всего относятся к вам? Чему вы научились? 



Развивайте надежду 
ГЛАВА 7 

к огда вам больно, совершенно естественно хотеть, чтобы эта боль 

прошла. Если она сильная или продолжительная, вы, возможно, 

думаете: «Я буду чувствовать себя так плохо вечно» или « У меня 

ничего никогда не изменится». Уверенность в том, что вы обречены 

на ужасное будущее, приводит к ощущению беспомощности, и само­

убийство начинает казаться единственным способом избежать стра­

даний. Если вы находитесь в тяжелых жизненных обстоятельствах, 

я хочу, чтобы вы знали, что желание меньше страдать абсолютно 

обоснованно. Также важно знать, что даже перед лицом экстремальных 

трудностей есть причины не сдаваться. 

УКРЕПЛЯЙТЕ НАДЕЖДУ 

Когда к вам приходят мысли о самоубийстве, трудно найти наде­

жду без руководства. Может показаться, что вы застряли в темноте без 

единой искры света. Эта глава посвящена тому, как зажечь в вас свет. 

Упражнения здесь направлены не на то, чтобы вселить в вас надежду 

поверхностными или шаблонными способами. Вместо этого мы бу­

дем работать вместе, чтобы найти причины для надежды, используя 

стратегии из психотерапии и психологических исследований. 
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Эти упражнения разработаны с учетом различных ситуаций. Вы 

обнаружите, что одни из них более эффективны для вас, чем другие. 

Я рекомендую прочитать их все, а затем сосредоточиться на тех, ко­

торые лучше всего подходят вам. Некоторые из предлагаемых дей­

ствий требуют меньше усилий, в то время как другие требуют более 

углубленной работы. Используйте те, которые лучше всего соответ­

ствуют вашему текущему психическому состоянию и уровню энергии. 

Н (help - «помощь») обратитесь за помощью 

О (optimism - «оптимизм») найдите в себе оптимизм 

Р (perspective - «точка зрения») измените точку зрения 

Е (emotions - «эмоции») уделите внимание эмоциям 

Рисунок Alyse Ruriani 

Каждая буква акр о ним а на рисунке представляет собой стра -

тегию укрепления надежды. Можете вырезать эту страницу или 

сфотографировать на камеру смартфона, чтобы иметь доступ к ней 

в любое время, когда вам понадобится напоминание. Вы можете 

изменять этот рисунок, как вам удобно, раскрашивая его, добавляя 

картинки или делая что-то еще, что вам кажется правильным. Глава 

разделена на четыре раздела, по одному для каждой буквы в акро­

ниме: обратитесь за помощью, найдите в себе оптимизм, измените 
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точку зрения и уделите внимание эмоциям. Когда вы чувствуете 

отчаяние, бывает трудно помнить обо всем этом. Особое внимание 

уделено тому, чтобы упражнения выполнялись небольшими, управ­

ляемыми шагами. 

ОБРАТИТЕСЬ ЗА ПОМОЩЬЮ 

Если вы задумываетесь о самоубийстве, то можете чувствовать 

себя обузой для других или одиноким в этом мире (Van Orden et al., 

2010). Естественно, такого рода убеждения затрудняют обращение 

за помощью. Трагично, что избавиться от замкнутости может быть 

сложнее в то время, когда вам больше всего нужны люди. Я начинаю 

главу с этого шага - обращения за помощью - к укреплению наде­

жды, потому что обращение к другим - один из самых мощных спо­

собов улучшения самочувствия. Поддержка со стороны может осла­

бить боль, стыд и одиночество. 

Ниже перечислены распространенные препятствия для обра­

щения за помощью. Отметьте крестиком те, которые больше всего 

относятся к вам. Для каждого препятствия, которое вы отметили, 

прочитайте следующий за ним текст, чтобы получить советы по его 

преодолению. 

Я совершенно одинок в этой ситуации. Мне не к кому 

обратиться. 

Вы непреднамеренно вычеркиваете людей, к которым могли бы 

обратиться за помощью? Спокойно проведите мозговой штурм, что­

бы вспомнить всех, к кому вы можете обратиться за помощью, вклю­

чая тех, кого вы, возможно, преждевременно исключили. Это может 

быть друг, член семьи, коллега, сосед, священник, врач, психотера­

певт, специалист по поддержанию психического здоровья, линия 

психологической помощи или местная группа психического здоро­

вья. Если вам не хватает денег для посещения психотерапевта, рядом 

с вами могут быть доступные или бесплатные варианты (например, 
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университетская клиника с консультацией психолога, психотерапевты 

с оплатой по скользящей шкале). Обычно вы можете узнать об этих 

вариантах, позвонив на местную горячую линию по вопросам пси­

хического здоровья. Большинство психотерапевтов, у которых есть 

оплата по скользящей шкале, размещают эту информацию на своем 

сайте. Кроме того, группы поддержки психического здоровья и соци­

альные группы в религиозных учреждениях или общественных цен­

трах иногда бесплатны или недороги. 

Я должен быть в состоянии справиться сам. 

Самый быстрый и эффективный способ разрешить негативную 

ситуацию- использовать доступные ресурсы, отказавшись от идеи 

о том, что люди преодолевают серьезные проблемы самостоятельно. 

Вместо этого сосредоточьтесь на принятии факта, что всем нам нуж­

на сторонняя помощь, чтобы преодолевать трудности. Люди созданы 

для того, чтобы опираться друг на друга в трудную минуту. Никто из 

нас не может справиться со всеми проблемами в одиночку. Мы все 

время от времени нуждаемся в поддержке. 

Если я прошу о помощи, это значит, что я слаб. 

Это утверждение прямо противоположно истине. Просить о помо­

щи трудно и требует много сил. Это миф, что самоубийство связано 

со слабостью. Исключительно сильные, выносливые люди страдают 

от боли, вызванной суицидальными мыслями. Многие преодолева­

ют трудности с помощью других людей. Представьте себе близкого 

друга или члена семьи в той же ситуации, что и вы. Считаете ли вы 

их слабыми, если они обращаются за помощью? Постарайтесь раз­

вить в себе такое же сострадание к себе, какое вы испытывали бы 

к своим близким. 

Если я расскажу людям о своих проблемах, я их обре­

меню. Или если бы люди знали, что я на самом деле чувствую, я бы 

перестал им нравиться. 

Люди, потерявшие друга или члена семьи в результате самоубий­

ства� часто жалеют, что не знали, как сильно страдал их любимый 

человек. Люди, скорбящие после смерти близкого, часто говорят, 

что сделали бы все возможное, чтобы помочь. Иногда они говорят, 
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что отчасти боль после самоубийства дорогого человека связана 

именно с тем, что они не смогли оказать поддержку, потому что им 

ничего не было известно. Возможно, вы думаете, что это относится 

к большинству людей, но вы исключение из этого правила. Я уверяю, 

что многие люди, задумывающиеся о самоубийстве, чувствуют то же 

самое. Вы достойны любви и помощи от людей. Пожалуйста, попро­

буйте. Если вы пытались связаться с людьми и обнаружили, что они 

не знают, как вас поддержать, подумайте о том, чтобы ознакомить их 

с приложением А 

________ Даже если я обращусь за помощью, ничто не поможет 

мне почувствовать себя лучше. 

Я могу понять ваши чувства во время черной полосы в жизни, 

особенно если у вас уже был подобный негативный опыт в про­

шлом, но, пожалуйста, знайте, что есть способы сделать реальность 

лучше. Доказательства этого можно найти в научных исследованиях 

и во многих личных историях людей, обретающих радость и смысл 

жизни. Естественно скептически относиться к идее о том, что ситуа­

ция может измениться, когда вы испытываете трудности. К счастью, 

вам не нужно отказываться от этого скептицизма, чтобы попробо­

вать упражнения. Вы можете подойти к ним непредвзято, но про­

должая сомневаться. Тот факт, что вы читаете эту рабочую тетрадь, 

означает, что вы уже делаете это и заслуживаете похвалы за такие 

важные шаги. 

_ _ _ _ _ _ _ _ Я не знаю, как попросить о помощи. 

Иногда бывает трудно найти слова, чтобы сказать кому-то, что тебе 

трудно. Вот несколько вариантов для начала разговора. 

С-'3 «В последнее время я чувствую себя угнетенно. Мы можем 

поговорить об этом?» 

С-'3 «Я действительно подавлен и не знаю, как все исправить. 

Не мог бы ты помочь мне обдумать это?» 

С-'3 «Я боюсь откровенно говорить о таких вещах, но у меня сей­

час трудные времена, и я хотел бы обсудить это с кем-нибудь». 

Следующий шаг - в приведенном ниже упражнении составить 

план поиска помощи, перечислив людей или группы, к которым 
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можно обратиться. Чем более реалистичны и практичны ваши вари­

анты, тем больше вероятность, что вы используете их. Если нужно, 

просмотрите предыдущий раздел, чтобы преодолеть любые возника­

ющие препятствия. Вы можете это сделать! (Копия бланка доступна 

для загрузки и печати на сайте издательства New Harblnger по адресу 

http://www.newharЬinger.com/4702S.) 

С'3 Имя человека или организации:. ________________________ . 

Как я свяжусь с ними (например, текстовое сообщение, 

лично, по телефону, по электронной почте): 

Когда я свяжусь с ними (день, время): 

Помощь, о которой я попрошу: 

С'3 Имя человека или организации:. ________________________ . 

Как я свяжусь с ними (например, текстовое сообщение, 

лично, по телефону, по электронной почте): 
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Когда я свяжусь с ними (день, время): 

Помощь, о которой я попрошу: 

С'3 Имя человека или организации: _________________________ _ 

Как я свяжусь с ними (например, текстовое сообщение, 
лично, по телефону, по электронной почте): 

Когда я свяжусь с ними (день, время): 

Помощь, о которой я попрошу: 

Иногда люди в нашей жизни - даже те, которых мы никогда не 

встречали, - помогают нам обрести надежду. Есть ли актеры, музыкан­

ты, спортсмены, писатели или другие люди, которые вас вдохновляют? 

Ниже напишите имена людей, которые вас вдохновляют. Посмотри­

те их фотографии или статьи о них. Вы можете сохранить фотографии 
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или цитаты на телефоне или распечатать их, чтобы вы могли смотреть 
на них всякий раз, когда вам понадобится укрепить надежду. 

НАЙДИТЕ ПРИЧИНЫ ДЛЯ ОПТИМИЗМА 

В этом разделе мы сосредоточимся на оптимизме. Когда вы заду­

мываетесь о самоубийстве, вы можете неадекватно воспринимать 

действительность, из-за чего трудно увидеть какой-то просвет в бу­

дущем. В разделе представлены инструменты, которые помогут вам 

найти эти искры света. 

Ниже перечислите любые предстоящие события, большие или 
маленькие, которые, как вы ожидаете, доставят вам удовольствие. 
Чего вы ждете с нетерпением? Что бы вы не хотели пропустить? Это 
упражнение разрушает убеждение, согласно которому вы всегда бу­
дете чувствовать себя плохо. Для начала приведены примеры. 

Пример: 

C!f3 узнать, выиграет ли моя команда чемпионат в этом году: 
С!13 новый фильм, который я действительно хочу посмотреть: 
С!13 увидеть, как племянница окончит среднюю школу: 
C!f3 увидеть, как листья меняют цвет осенью: 
С!13 чашка кофе из любимой кофейни утром: 
C!f3 узнать, что происходит в конце книги, которую я читаю; 
С!13 заняться садом следующим летом: 

1 
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С'3 увидеть закаты: 

('3 сходить на свадьбу двоюродной сестры: 

С'3 путешествие. 

Ваш список: 

В возрасте сорока пяти лет Стивену нужно было

содержать семью, в том числе ребенка с диабетом, 

поэтому стабильный доход и качественная медицин­

ская страховка имели для него первостепенное значе­

ние. Когда его уволили с работы, он начал думать: «Я не 

могу с этим справиться. Я не переживу этого». Он не 

видел выхода из создавшегося положения и испытывал 

стыд за то, что не мог обеспечить жену и детей. Сти­

вен начал думать, что его родным было бы лучше без 

него. В этих ужасных обстоятельствах Стивен заду­

мался о том, чтобы покончить с собой. 
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Как и Стивену, многим людям с суицидальными мыслями трудно 

увидеть свои сильные стороны и способности, чтобы умело ориен­

тироваться в ситуации. Вы можете почувствовать, что не в состоянии 

справиться с предстоящими проблемами. Приведенное ниже упраж­

нение - это возможность найти доказательства из вашей жизни, ко­

торые помогут вам поверить в следующее утверждение: «Ситуация 

сейчас очень сложная, но я справлюсь». 

C?'J С какой проблемой вы сталкивались в прошлом и думали, что 

не справитесь с ней (разрыв романтических отношений, по­

теря работы, депрессия, финансовые трудности, проблемы со 

здоровьем или другой жизненный стрессор и т. д.)? 

С'3 Как вы пережили это трудное время? Перечислите сильные 

стороны, навыки и ресурсы, которые вы использовали, чтобы 

справиться с этой ситуацией (полагались на друзей, сохраня­

ли чувство юмора, решали проблемы и т. д.). 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 
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С'3 Учитывая перечисленные в этом списке факты, что вы може­

те сказать себе, чтобы справиться с тем, с чем сейчас боре­

тесь? Для того чтобы вам было легче начать, даны примеры 

утверждений. Пожалуйста, ниже добавьте свои собственные. 

С'3 Я достаточно силен, чтобы пережить трудные времена. 

С'3 У меня есть навыки, чтобы справляться с жизненными 

трудностями. 

С'3 Я уже переживал трудные времена раньше и могу сде­

лать это снова. 

С'3 Сейчас это может казаться невозможным, но я могу прой­

ти через это. 



Глава 7 8 РАЗВИВАЙТЕ НАДЕЖДУ 

Основываясь на предыдущих упражнениях в этом разделе, пере­

числите некоторые дополнительные причины для оптимизма в отно­

шении будущего. Для начала приведено несколько примеров. 

С.13 В моей жизни и в мире есть хорошие люди, которые могут 

мне помочь [назовите их]: 

С.13 Моя жизнь раньше была хорошей и может стать такой же 

снова. 

С.13 Я не могу предсказывать будущее. Все может измениться 

к лучшему. Если я покончу с собой, то никогда этого не узнаю. 

С.13 Люди, страдающие так же или сильнее, чем я, постепенно 

начинают чувствовать себя лучше, и у них получается жить 

осмысленной жизнью [назовите их]: 

С.13 Существуют ресурсы (например, психотерапия, финансовая 

помощь), которые помогут мне улучшить жизнь: 
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В этом разделе мы рассмотрим изменение точки зрения. Почему 

некоторые люди теряют надежду перед лицом стрессоров, в то время 

как с другими этого не происходит? Это зависит от таких факторов, как 

жизненные обстоятельства (например, доступ к финансовым и дру­

гим ресурсам), личностные различия и окружение. Согласно одной 

научной теории, на уровень надежды влияют убеждения людей о том, 

что негативные события означают для них и их жизни (Abramson et 

al., 1989; Liu et al., 2015). В частности, люди впадают в отчаяние, когда 

они объясняют стрессоры действием внутренних (они сами), глобаль­

ных (связанных со всеми ситуациями такого типа) и стабильных (не­

изменяемых) факторов. Например, рассмотрим три различные реак­

ции на окончание романтических отношений. 

Алекс разорвал со своей девушкой Оливией отно­

шения, длившиеся три года. Для Оливии это было пол­

ной неожиданностью. Алекс объяснил, что он больше 

не любит ее, но при этом хочет остаться друзьями. 

Сценарий 1. Оливии грустно, что ее отношения 

с Алексом закончились. Она не может перестать ду­

мать о том, что ей следовало вести себя иначе, и то­

гда он все еще хотел бы быть с ней (внутренняя ат­

рибуция). Оливия ценит мнение Алекса и полагает, что 

его нежелание продолжать отношения означает, что 

она недостаточно хороша для него или кого-либо дру­

гого (глобальная атрибуция). Она восприняла разрыв 

отношений как знак того, что она по своей сути не­

привлекательна и навсегда останется одна (стабиль­

ная атрибуция). 

Сценарий 2. Оливии грустно, что ее отношения 

с Алексом закончились. Она не может перестать ду­

мать о том, что во всем виноват мужчина (внешняя 
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атрибуция). Оливия понимает. что эта ситуация каса­

ется их отношений, но не влияет на нее или ее жизнь 

(конкретная атрибуция). Она восприняла конец отно­

шений как знак того, что сейчас она будет одинока, 

но, скорее всего, в будущем найдет кого-то другого 

(нестабильная атрибуция). 

Сценарий 3. Оливии грустно, что ее отношения 

с Алексом закончились. Она понимает, что совершала 

некоторые ошибки в отношениях - как и все люди, -

но это не обязательно означает, что с ней что-то 

не так (смешанная внутренняя и внешняя атрибуция). 

Оливия планирует потратить некоторое время на раз­

мышления о своих действиях в романтических отноше­

ниях, чтобы понять, есть ли способы улучшить их, но 

считает. что другие романтические отношения мог­

ли бы оказаться лучше, чем отношения с Алексом (кон­

кретная атрибуция). Она планирует через некоторое 

время оправиться от разрыва отношений и надеется, 

что в будущем найдет другого партнера (нестабиль­

ная атрибуция). 

Как вы могли видеть, одно и то же стрессовое жизненное собы­

тие повлияло на Оливию по-разному в зависимости от того, что оно 

значило для нее в каждом сценарии. Люди реагируют отчаянием на 

стрессоры не намеренно, но они могут автоматически использо­

вать устойчивые или внутренние атрибуции для этих событий, ко­

гда борются с депрессией или другими проблемами с психическим 

здоровьем. Хорошая новость заключается в том, что, как только вы 

узнаете об этих атрибуциях и о том, как они влияют на вашу точку 

зрения, вы учитесь противостоять им. Приведенный ниже бланк по­

может увидеть вашу ситуацию с новой точки зрения. Иногда люди 

думают, что такой прием означает «просто мыслить позитивно» или 
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«обманите себя». Однако главное в этом упражнении, как и при ис­

пользовании КПТ в главе 5, - работа над точностью интерпретаций 

при помощи изучения фактов, которые вы, возможно, пропустили при 

первой реакции на ситуацию. 

Внутренняя Внешняя 

Внутренняя атрибуция включает такие мысли, как «во всем вино­

ват я». Приведенное ниже упражнение поможет вам также обдумать 

внешние факторы. Цель состоит в том, чтобы увидеть, являются ли 

более верными и, следовательно, более обнадеживающими мысли 

«это частично моя вина» или «я в этом не виноват». 

1. В какой текущей стрессовой ситуации вы находитесь?

2. На сколько процентов (из 100) вы вините себя в сложившейся

ситуации и почему?

С'3 В сложившейся ситуации я виноват на ________ процентов.

С'3 Это [обведите что-то одно: полностью, отчасти, совсем не]

моя вина, потому что [напишите более подробно ниже]: 

3. Есть ли в этой ситуации какие-либо внешние влияния, которые

вы не могли контролировать? Можете попросить других людей

помочь определить эти факторы, а затем перечислите их ниже.
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4. Если вы выполнили пункт 3, но все еще чувствуете, что полно­
стью виноваты, есть ли способ проявить к себе немного состра­
дания? Делали ли вы все, что могли? Если бы друг оказался в та­
кой же ситуации, вы бы возложили всю вину на него? Почему
да или почему нет? Применяете ли вы к себе более жесткие
стандарты, чем к другим людям? Постарайтесь быть справед­
ливым, оценивая свою роль в данной ситуации.

5. После рассмотрения информации выше, пожалуйста, ответьте
на эти вопросы еще раз, учитывая то, что вы узнали. 

С'3 В сложившейся ситуации я виноват на ________ процентов. 
С'3 Это [обведите что-то одно: полностью, отчасти, совсем не] 

моя вина, потому что [напишите более подробно ниже]: 

Глобальная Конкретная 

Глобальные атрибуции включают такие убеждения, как «эта ситуа­
ция что-то говорит о моей ценности как личности в целом» или «тот 
факт, что кто-то плохо обращался со мной в этой ситуации, повлияет 
на все остальные отношения». Приведенное ниже упражнение помо­
жет подумать о том, не являются ли ваши убеждения чрезмерными 
обобщениями. Цель состоит в том, чтобы увидеть, являются ли более 
точными, обнадеживающими интерпретациями такие утверждения, 
как «разговор не получился, но это не значит, что я не способен эф­
фективно общаться» или «данная ситуация была неудачной, но это 
не значит, что у меня теперь никогда ничего не получится». 
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С'3 Что эта ситуация говорит о вас как личности? 

С'3 Что она говорит о других ситуациях в вашей жизни? 

('3 Обдумайте приведенные ниже вопросы, чтобы понять, може­

те ли вы сделать свои атрибуции более конкретными и менее 

глобальными. 

Бывали ли вы в аналогичных ситуациях (например, связан­

ных с работой, дружбой, отношениями и т. д.), где вы доби­

лись лучшего результата? Перечислите эти ситуации. 

Вы чрезмерно сосредоточены на негативных переживаниях 

и игнорируете позитивные? Назовите некоторые позитив­

ные противоположные примеры, которые приходят на ум. 
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На какие сферы вашей жизни не повлияет эта стрессовая 

ситуация? 

Если этот стрессор влияет на другие сферы жизни, есть 

ли способы минимизировать его влияние? Можете ли вы 

что-то сделать, чтобы предотвратить его влияние на дру­

гие сферы жизни? 

С учетом того, о чем вы написали выше, снова ответьте на вопро­

сы, заданные в начале этого упражнения. Надеюсь, ваша точка зре­

ния изменилась, а ваши интерпретации стали более конкретными 

(для данной ситуации) и менее глобальными (имеющими значение 

для вас как личности или вашей жизни в целом). 

с,з Что эта ситуация говорит о вас как личности? 

с,з Что она говорит о других ситуациях в вашей жизни? 
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Стабильная Нестабильная 

Стабильные атрибуции, например «лучше никогда не станет» 

и «у меня ничего никогда не изменится», тесно связаны с потерей на­

дежды на лучшую жизнь в будущем. Используйте следующее упраж­

нение, чтобы изучить доказательства, которые изменяют интерпре­

тацию стрессора со стабильной на изменяемую. Цель состоит в том, 

чтобы оценить, лучше ли соответствуют фактам такие убеждения, 

как «сейчас все плохо, но дела могут наладиться» или «жизнь мо­

жет улучшиться». 

С'3 Какая характеристика вас самих или ситуации, по вашему 

мнению, никогда не изменится? 

С'3 Может показаться, что так будет всегда, но можете ли вы назвать 

какие-то ситуации из прошлого, когда все было по-другому? 

С'3 Можете ли вы повлиять на ход событий? Есть ли способы по­

работать над собой или изменить ситуацию, чтобы увеличить 

шансы на будущие перемены? 
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uJ Если вы и ситуация действительно не изменитесь, возможно 

ли, что ваше отношение к ней станет другим? Например есть 

ли люди, которые иначе относятся к подобным проблемам в их 

жизни? Приходилось ли вам раньше менять точку зрения на 

неприятную ситуацию с пользой для себя? 

Обдумав приведенные выше вопросы, видите ли вы свою ситуа­

цию по-другому? Я советую написать в дневнике о том, как измени­

лась ваша точка зрения и почему. 

УДЕЛИТЕ ВНИМАНИЕ ЭМОЦИЯМ 

Болезненные эмоции могут сообщать о какой-то потребности. 

В этом разделе мы исследуем ваши чувства и попытаемся понять, 

какая реакция может быть наиболее полезной для смягчения боли. 

1. Как вы себя сейчас чувствуете? При необходимости просмо­

трите список слов для описания эмоций в главе 5.

2. Что вызвало эти чувства? Если вы не уверены в ответе, это

нормально.
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3. Пожалуйста, найдите минутку, чтобы принять свои эмоции, ска­

зав себе следующее:

«Мои чувства обоснованны. Эмоциональная боль - это не 

признак того, что я ущербен или слаб. Это признак того, что 

что-то причиняет мне страдание, и мне нужна дополнитель­

ная помощь». 

4. Иногда уделить внимание эмоциям означает просто признать,

что все ваши чувства нормальны. В других случаях могут по­

требоваться дальнейшие меры для изменения ситуации, кото­

рая вызывает боль. Что вы можете сделать, чтобы справиться

с эмоциями прямо сейчас? Если вы не уверены в ответе, про­

смотрите упражнения в главах 5 и 6 или ознакомьтесь со сле­

дующими упражнениями, чтобы принять решение.

Вы когда-нибудь смотрели драму или читали печальную новость 

и начинали хуже относиться к своей жизни или состоянию мира 

в целом? Это происходит потому, что эмоции и мысли влияют друг 

на друга, как показано на схеме КПТ в главе 1. Предыдущий раздел, 

«Измените точку зрения», был посвящен преобразованию эмоций 

при помощи формирования новых мыслей. Иногда легче действо­

вать в другом направлении, работая с эмоциями, чтобы изменить 

мысли или просто чувствовать себя лучше в целом. Например, если 

вы думаете, что ваша боль всегда будет такой сильной, вполне есте­

ственно, что в результате вы чувствуете отчаяние. Точно так же, если 

вы чувствуете безнадежность, у вас, скорее всего, будут мысли о бе­

зысходности («я всегда буду чувствовать себя так плохо»). 
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Мысль: 

«Я страдаю, 

и я всегда буду так 

себя чувствовать» 

Эмоции: 

отчаяние, 

безнадежность, 

страх, уныние 

Цель следующего упражнения - найти действия, которые при­

водят к эмоциональному подъему. Если отчаяние или печаль хоть 

немного ослабнут, скорее всего, у вас появятся более обнадеживаю­

щие мысли и эмоции. 

Мысль: 

«Даже когда мне труд­

но, есть позитивные 

моментьr. Я могу чув­

ствовать себя хорошо» 

Эмоции: 

надежда, радость, 

благодарность, 

непринужденность 
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Прочитайте следующий список способов поднять настроение 

и обведите те из них, которые захотите попробовать (постарайтесь 

выбрать пять или более способов). Вы также можете добавить свои 

собственные. Определение того, что лучше всего подходит для вас, -

это процесс. Спасибо вам за гибкость, которую вы проявляете, выпол­

няя это задание. Если вы обнаружите, что что-то негативно влияет на 

ваше настроение или МQIСЛИ, перейдите к другому варианту. 

С'3 Послушать песню, которую вы любите. 

С'3 Посмотреть спортивную передачу или заняться любимым ви­

дом спорта. 

С'3 Посидеть на свежем воздухе в месте, где есть интересные 

виды (например, водоем, произведение уличного искусства, 

уникальные здания). 

С'3 Послушать подкаст или аудиокнигу, которая поднимет на­

строение. 

С'3 Сфотографировать что-нибудь, мимо чего вы обычно просто 

проходите (например, цветы, деревья). 

С'3 Перечислить три своих позитивных качества. 

С'3 Сделать что-нибудь из своего списка дел, а затем отметить это. 

С'3 Позвонить другу. 

С'3 Встретиться с кем-то, с кем вам хорошо. 

С'3 Вспомнить случаи, когда вы смеялись больше всего в жизни. 

С'3 Потанцевать. 

С'3 Попеть. 

С'3 Заняться духовной практикой, если вы ею занимаетесь (напри­

мер, помедитировать, помолиться, почитать Священное Писа­

ние, пообщаться со священником, посетить богослужение). 

С'3 Написать стихотворение. 

С'3 Помочь людям или животным в качестве волонтера. 

С'3 Поговорить с кем-нибудь, с кем вы давно не разговаривали. 

С'3 Посидеть в книжном магазине и посмотреть журналы. 

С'3 Поискать смешные мемы в интернете. 

С'3 Заняться физическими упражнениями, даже если они будут 

недолгими. 
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с,з Написать другу о чем-то общем для вас. 

с,з Подумать о счастливом воспоминании. 

с,з Посмотреть забавный фильм. 

с,з Почитать любимую книгу. 

с,з Сходить на концерт живой музыки. 

с,з Приготовить еду, которая вам нравится. 

с,з Погладить животное и сосредоточиться на мягкости его меха. 

с,з Обнять любимого человека. 

с,з Попить горячего кофе или чая. 

с,з Поиграть на музыкальном инструменте. 

с,з Вспомнить комплименты, которые вам делали люди. 

с,з Почитать вдохновляющие цитаты или высказывания. 

с,з Совершить поездку в живописное место. 

с,з Отправиться на велосипедную прогулку. 

с,з Посмотреть любимое телешоу. 

с,з Спланировать веселое занятие на следующую неделю. 

с,з Поискать новые рецепты и попробовать их. 

с,з Покрасить волосы. 

с,з Разгадать кроссворд. 

с,з Поиграть в настольную, компьютерную или видеоигру. 

с,з Представить, что вы находитесь в любимом месте. 

с,з Нарисовать что-нибудь. 

с,з Почитать старые открытки и письма. 

с,з Почитать приятные слова, которые друзья написали в вашем 

ежедневнике. 

с,з Сходить в музей или посмотреть виртуальные выставки. 

с,з Найти любимые фотографии в телефоне и некоторое время 

рассматривать их. 

с,з Написать письмо или открытку тому, кто вам небезразличен. 

с,з Сделать запись в дневнике. 

с,з Надеть любимую одежду. 

с,з Сделать прическу. 

с,з Покрасить ногти. 

с,з Заказать еду из любимого ресторана. 

с,з Узнать что-то новое. 

с,з Почитать комиксы. 

с,з Сходить поплавать. 
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С'3 Позаниматься рукоделием (например, вязанием, вырезками, 

шитьем). 

С'3 Составить плейлист из вдохновляющих песен. 

С'3 Составить списки любимых фильмов, шоу, групп, актеров, ре­

сторанов, мест и т. п. 

С'3 Сделать перестановку в доме. Добавить пару новых ламп, све­

чу или картину, которую вы находите успокаивающей. 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

Мешает ли эмоциональная боль получать удовольствие от этих 

занятий? Вы можете попробовать сосредоточиться на приятных мо­

ментах, используя некоторые упражнения на осознанность из главы 

6. Также может быть полезно использовать описанные выше заня­

тия именно для поднятия настроения, а не для устранения страда­

ния. Хорошее настроение помогает нам увидеть, что у нас могут быть

моменты радости, которые существуют наряду с болью, а это вселяет

надежду на более приятное будущее.

Возможно, мысли о самоубийстве появились у вас потому, что 

вы чувствовали, что больше не можете выносить муки. Большин­

ство людей с суицидальными мыслями не убивают себя, ведь с те­

чением времени интенсивность боли уменьшается. Даже если ко­

личество страданий потом снова увеличится, знание того, что оно 

рано или поздно станет меньше, помогает не впадать в отчаяние. 

Вы знаете, что вам не придется бесконечно терпеть самую сильную 

боль. Посмотрите, соответствует ли это вашим ощущениям, отсле­

живая настроение с помощью таблицы, подобной представленной 

в упражнении далее. 
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Выберите период времени для отслеживания и запишите его 

в верхнюю строку (интервалы между записями должны быть не ме­

нее пятнадцати-тридцати минут). Отметьте крестиком уровень интен­

сивности боли, которую вы испытываете в каждый момент времени. 

Первая таблица заполнена в качестве примера. 

Время 
Интенсив-

ность боли Т1 Т2 тз Т4 Т5 Тб Т7 те Tg Т10 

8:оо 8:30 9:00 9:30 10:00 10:30 11:00 11:30 12:00 12:30 

10 (самая 

сильная боль, 

какую только х х 

можно вооб-

разить) 

9 х х 

8 х 

7 х 

6 х 

5 х 

4 х 

3 х 

2 

1 

о (отсутствие 

боли) 
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Теперь заполните свою таблицу. 

Время 
Интенсив- . 

ность боли Т1 Т2 тз Т4 тs Тб Т7 тв Tg 

10 (самая 

сильная боль, 

какую только 

можно вооб-

разить) 

9 

8 

7 

6 

5 

4 

3 

2 

1 

о (отсутствие 

боли) 

Т10 

Надеюсь, после составления таблицы настроения вы увидите, что 

бывают моменты, когда самая невыносимая боль ослабевает. Пони­

мая, что впереди облегчение, можно сохранять упорство при сопро­

тивлении трудностям. Если вы сможете определить, что ухудшило 

или улучшило настроение, у вас также появятся новые идеи о том, 

как подготовиться к изменениям настроения и справиться с ними. 
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Например, если вы заметили, что чувствуете себя хуже или лучше 
после общения в социальных сетях или с определенными людьми, 
то можете изменить количество времени, потраченного на эти за­
нятия. Иногда достаточно просто подождать - даже без каких-либо 
других действий, - чтобы уменьшить интенсивность боли. (Копия 
этой таблицы доступна для загрузки и печати на сайте издательства 
New Harblnger по адресу http://www.newharЬinger.com/47025, поэтому 
вы можете выполнять это упражнение несколько раз, сосредоточив 
внимание на различных стрессорах.) 

Когда вы в отчаянии, трудно помнить причины, по которым вы 
живете, и имеющиеся у вас навыки совладания для облегчения стра­
даний. Набор надежды (также называемый коробкой надежды или 
набором для выживания (Bryan and Rudd, 2018; Wenzel et al., 2009)) -
это место для хранения напоминаний, к которым вы можете легко 
получить доступ в случае необходимости. Набор надежды может на­
ходиться в реальной коробке (например, в коробке от обуви), в папке 
в телефоне или компьютере, а также в приложении для смартфона 
«Виртуальная коробка надежды» (Bush et al., 2014; Denneson et al., 2019 ). 

Включите в набор надежды фотографии любимых людей или мест, 

список целей, вдохновляющие цитаты, ваш план выхода из кризиса из 

главы 4, песни, стихи, копии упражнений из этой книги или с сеансов 

психотерапии, которые вы нашли полезными, ссылки на онлайн-упраж­

нения для релаксации, напоминания о здоровых стратегиях совла­

дания и все, что укрепляет надежду. Ниже приведен пример, а затем 

отведено место для создания вашего собственного набора надежды. 

С'3 ФоW1.оzраф1Ая дочер1А 1А жен�,1, рад1А кoW1.opi,1x он Ж1А6еW1. 
С'3 ФоW1.оzраф1Ая дедуw.КIА, кoW1.opi,1iA ВдохноВляеW1. его 
С'3 ФоW1.оzраф1Ая друзеи с его дня рожден1Ая, коW1.орая нal'\OMIA­

H�W\ ему, ЧW\О он не од1Ан 
С'3 ЛюOIAMt:Jte рел1Аz1Аозн�,1е KHIAZIA 
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С'3 ФоW1.оzрафия океана, коW1.орая ему на�оминаеWI. о �ред­
СW\.оящеи �оездке 

С'3 TeкcWl.tJt 6дохно6ляющих �есен: 
- 1<.еер о� Livi�' zpy��tJt «Ле Тигре»;
- Skeleto� 1<.еу ДecctJ1;
- Joy zpy��tJ, «npoW1.u6 меня»;
- Feeli�g цооd HuнtJt Симон;
- AII tJ,,.e 13eauty i� This Whole Life бразера Али

С'3 ЛюouMtJIU комикс о Чернои �анW1.ере 
С'3 3aoa6нtJtu мем из сериала «Офис» 
С'3 Резюме анW1.uкризисноzо �лана 
С'3 Наклеика с над�исtJю: «ЭWl.o W1.оже �роидеW1.» 
С'3 с�исок щаzо6 �о решению �роолем 

Что войдет в ваш набор надежды? Ниже составьте список. В про­

цессе подбора разных вариантов придет понимание того, что лучше 

всего подходит для вас. Соответствующим образом можно менять 

содержимое набора надежды. 
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Работая над этой главой, вы научились навыкам из акронима 

НОРЕ: обращаться за помощью, находить в себе оптимизм, изменять 

точку зрения и уделять внимание эмоциям. Когда вы в отчаянии и ка­

жется, что мир погрузился во тьму, у вас всегда будут эти· средства 

для создания искр света. Если в конце главы вы все еще чувствуете 

безнадежность, пожалуйста, не сдавайтесь. Найдите время, чтобы 

повторить упражнения, особенно из раздела о том, как обратиться 

за помощью к другим. Держитесь, будьте добры к себе и постарай­

тесь поверить в лучшее будущее. Поздравляйте себя с тем, что нахо­

дите частички надежды в мелочах жизни. Со временем эти малень­

кие детали могут осветить вашу жизнь. 

РЕЗЮМЕ 

С'3 Часто люди хотят покончить с жизнью из-за мыслей 

о том, что лучше не станет никогда. 

С'3 Вы можете укрепить надежду, обратившись за помо­

щью, найдя основания для оптимизма, изменив точку 

зрения и уделив внимание эмоциям. 

С'3 Воспользуйтесь знаниями, которые вы получили, вы­

полнив эти упражнения, и создайте набор надежды, 
,,,. 

который сможет вдохновить вас в минуты отчаяния. 
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ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ 

Какие мысли, идеи и чувства возникали у вас во время 

чтения этой главы и работы над ней? Были ли какие-то ча­

сти, которые не имеют к вам отношения? Какие части боль­

ше всего относятся к вам? Чему вы научились? 



Укрепляйте отношения 
ГЛАВА 8 

к огда я села за стол, чтобы написать эту главу, позвонила моя 

тетя. Я подумала: «Как приятно, что она звонит, но прямо сейчас 

мне нужно поработать над книгой». Мы с тетей поддерживаем 

связь в социальных сетях и разговариваем по телефону или лично 

всего несколько раз в год, поэтому ее звонок был чем-то особенным. 

Тем не менее, мне нужно было заниматься главой в определенное 

время в выходные, поэтому я сказала, что перезвоню ей. Я села, взгля­

нула на свой план укрепления отношений и приготовилась набирать 

текст. Я сразу же поняла, что делаю противоположное тому, что соби­

раюсь вам посоветовать: отдавайте приоритет отношениям с людьми 

как важным составляющим здоровья. Находите для них время. Пусть 

они будут так же важны для вас, как достаточный сон, употребление 

в пищу овощей и отказ от курения. Исследования подтверждают мое 

мнение о том, насколько важно поддерживать социальные связи для 

хорошего самочувствия (Holt-Lunstad et al., 2015), поэтому я реши­

ла последовать им. Я сразу же перезвонила тете, и это подняло мне 
r 

- о настроение и зарядило меня энергиеи. тношения с людьми всегда 

важны для нашего психического здоровья, и особенно когда у вас 

возникают мысли о самоубийстве. 
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ВЗГЛЯНИТЕ НА СВОИ ОТНОШЕНИЯ 

Бывают ли у вас моменты, подобные тому, который я только что 

описала, когда часть вас испытывает желание общаться с людьми, 

а другая часть не хочет этого? Бывают ли случаи, когда приходит 

сообщение или звонит телефон, и вы знаете, что почувствуете себя 

лучше, если поговорите с кем-то, но не делаете этого, потому что 

слишком устали, заняты или встревожены? В течение некоторого 

времени подумайте над своими чувствами по поводу отношений 

с людьми. 

С'3 Вам сейчас одиноко? 

С'3 Чувствуете ли вы себя перегруженным социальными обяза-

тельствами? 

С'3 Чувствуете ли вы себя увязшим в токсичных отношениях? 

С'3 Чувствуете ли вы, что отношения с людьми дают вам силы? 

Вы проделали отличную работу, размышляя о ваших социальных 

связях! Теперь попробуйте определить, почему вы так себя чувствуете. 

С'3 Если вы довольны отношениями с людьми, какие действия 

помогают их поддерживать? 

С'3 Если вы недовольны отношениями с людьми, что мешает их 

улучшить? 

Как вы себя чувствуете после размышлений об отношениях 

с людьми? Если вы сейчас разочарованы уровнем социальной под­

держки, вам может быть грустно. У некоторых людей не так много 

друзей, как им хотелось бы. У других, наоборот, есть друзья, но они 

не чувствуют с ними такой близости, какой им хотелось бы. Если вы 

испытываете то же самое, постарайтесь не винить себя. Пожалуйста, 

знайте, что вы достойны взаимоотношений и любви. Эти трудности не 

являются отражением вашей ценности как личности. Многим людям 

в разное время жизни сложно устанавливать и поддерживать отно­

шения, которых они хотят. 

Возможно, разобраться в своих чувствах по поводу контактов 

с вашим окружением будет трудно, но важно уделить этому время. 

Одиночество и социальная изоляция - это обычное явление для 
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людей, у которых есть мысли о самоубийстве (Кlonsky et al., 2016; 

Stickley and Koyanagi, 2016; Van Orden et al., 2010). Решение этой про­

блемы - часть пути к улучшению жизни. Если вы прямо сейчас чув­
ствуете себя одиноким и отвергнутым, знайте, что в этой главе мы 

будем работать вместе, чтобы найти способы чувствовать больше 

поддержки от людей. Я видела, как многие пациенты, проходящие 

психотерапию, начинали сеансы с небольшим количеством дру­

зей. Поразительно видеть, как они устанавливают больше здоро­

вых отношений в жизни с помощью шагов, через которые я соби­

раюсь вас провести. Если они могут это сделать, то и вы тоже мо­

жете. Я верю в вас. 

Рассмотрим глубже вашу текущую удовлетворенность отноше­

ниями. Для этого используем бланк, который будет направлять вас, 

и пример. 

Х/\оя всегда бы/\а застенчивым, замкнутым че/\о­
веком. Она вырос/\а в одном из пригородов в Ка/\uфор­
нии, где у нее бы/\о по крайней мере три-четыре б/\uз­
ких друга, разде/\явших ее интересы в об/\асти живо­
писи, музыки и /\Umepamypы. У нее также бы/\u б/\uзкие 
родственники, с которыми она многое де/\а/\а вместе: 
готовu/\а, пек/\а, игра/\а в карты и смотре/\а фu/\ьмы. 

Окончив КО/\/\едж, она перееха/\а в И/\/\uнойс, чтобы 
устроиться на новую работу Она и ее партнер пыта­
/\Uсь поддерживать отношения на расстоянии, но это 
OKQЗQ/\OCb С/\UШКОМ С/\ОЖНЫМ. Х/\ОЯ обЩО/\QСЬ с друзья­
ми из Ка/\uфорнии в основном через соцuа/\ьные сети 
и очень скуча/\а по ним. Девушка виде/\а новые совмест­
ные фотографии друзей, и ей бы/\о грустно. что она 
в этом не участвует. Х/\оя также чувствова/\а себя 
уязвленной из-за того. что они так интересно прово­

'qи/\u время, а она в основном сиде/\а дома и смотре/\а 
mе/\евизор по выходным. 

1 
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У нее были дружелюбные коллеги. но им, как правило, 

нравилось то, что не нравилось Хлое (например, походы 

в переполненные бары). Хлоя дружила с несколькими со­

седями. но по выходным они были заняты своими деть­

ми и семьями. Иногда они приглашали ее на ужин, и она 

придумывала предлог, чтобы не идти. Ей казалось, что 

они просто проявляют вежливость и на самом деле не 

хотят, чтобы она приходила. 

Хлоя чувствовала себя одинокой и жалела, что пе­

реехала. Она винила себя в своем одиночестве и нача­

ла думать, что с ней что-то не так. Всякий раз, когда 

родственники звонили ей, она говорила, что у нее все 

хорошо, потому что не хотела обременять их своими 

проблемами с депрессией и печалью. Хлоя была разоча­

рована в себе. Когда она училась в школе, заводить дру­

зей было намного проще. Было непонятно, как испра­

вить ситуацию. Она хотела изменений и начала с за­

полнения приведенного ниже бланка. 

Насколько одиноко вы себя чувствуете по шкале от о (совсем не 

одиноко) до 10 баллов (крайне одиноко)? 7 

Если вы оценили себя как одинокого, в каких областях вы чув-

ствуете себя наиболее одиноким? 

0 друзья, живущие рядом со мной 

О дружеские отношения в целом 

0 романтические отношения 

D семья 

0 на работе 

D другое 
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Подумайте о том времени, когда вы чувствовали себя менее оди-
, 1ноким. Что тогда было по-другому? Есть ли что-нибудь, что вы могли 

бы применить из того времени сейчас в своей жизни? 
ЭW\о бtJtлo, когда я жила в К.алифорнии, рядом с ceмtJeu и друзtJ­

ями из колледжа. У меня бtJ1ли знакоМtJtе, с KOW\optJtMu я ходила 
в художесW\беннtJtе музеи и V\oyжuнaW\tJ. Я знала, ЧW\О друзtJЯМ нра­
бuW\СЯ бtJtW\tJ рядом со мнои, и они бидели насW\оящую меня. MtJt 
бсе нaxoдuЛUCtJ на одном U W\OM Же ЭW\aV\e ЖUЗНU. 

Какие шаги вы можете предпринять, чтобы чувствовать себя менее 
одиноким? Включите все варианты, которые приходят на ум, даже если 
позже вы решите не делать этого. Сейчас время для мозгового штурма. 

С'3 Я могла бtJt UCV\OЛtJзoбaW\tJ V\рuложения для знакоМсW\б, ЧW\O­
бtJt нauW\u кого-нибудtJ. 

С'3 Я могла бtJt cxoдuW\tJ в бар с коллегами, ХОW\Я мне не нра-
бяW\сЯ бaptJt. 

С'3 Я могла бtJt V\oзнaкoMuW\tJCЯ с нобtJtМи людtJми, V\ОМимо соседеи. 
С'3 МожеW\ бtJtW\tJ, я могла бtJt бернуW\tJСЯ домои в К.алифорнию. 

Насколько вы мотивированы осуществить эти изменения по шкале 
от о (совсем нет) до 10 баллов (в высшей степени)? 7 

Если вы дали оценку выше, чем о баллов, почему это так? 
Мне груСW\НО, и, ХОW\Я я люблю немного V\OCuдeW\tJ в W\uшине 

V\O бtJtxoднtJtM, иногда я эW\о ненавижу. К.огда я бижу, ЧW\О в горо-
де V\poucxoдuW\ ЧW\O-W\O классное, мне хочеW\СЯ, ЧW\oбtJt у меня бtJtл 
человек, с кoW\optJtM я могла бtJt cxoдuW\tJ на эW\о coбtJtW\ue. nорои 
я V\робожу бсе 6tJ1xoднtJ1e одна. ЭW\о засW\абляеW\ меня чубсW\бобаW\tJ, 
ЧW\о я единсW\бенная, KW\o не можеW\ V\OHЯW\tJ, как забесW\и друзеи ... 
ЧW\О со мнои дeucW\бUW\eЛtJHO ЧW\O-W\O не W\aK. 

Оцените, насколько вы уверены в том, что осуществите эти измене­
ния, по шкале от о (совсем нет) до 10 баллов (в высшей степени)? 3 

Если вы дали оценку выше, чем о баллов, почему это так? 
У меня ранtJше бtJtлu друзtJя. В V\рошлом я ходила на сбидания. 

МожеW\ ·бtJtW\tJ, бсе V\OбW\opuW\CЯ сноба. Другие люди V\puдyмtJ16aюW\, 
как эW\о cдeлaW\tJ, W\ак ЧW\О, можеW\ бtJtW\tJ, я W\ОЖе смогу. 
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Что может помешать осуществлению изменений? 

Я нер6ничо.ю из-зо. моzо, чмо мне омко.жум, если я V\OV\l?tмo.­
IOCI? V\ооощо.мl?ся с оолl?шим количесм6ом людеи. Если я V\омерV\ЛЮ 
неудачу, мне можем смо.мl? хуже. Я ооюсl? ско.зо.мl? родсм6енни­
ко.м и друзl?ЯМ, чмо хочу оолl?ше с ними оощо.мl?СЯ и 6идемl?ся. Они 
моzум V\одумо.мl?, чмо мне слишком zрусмно, или осудим!? меня. 
Или, можем Ol?tMI?, у них есмl? более 60.жн1?1е дело.. 

Теперь, когда вы прочитали пример Хлои, пожалуйста, запол­

ните этот бланк для себя. Первый шаг к преодолению одиноче­

ства - изучение его источников, которые существуют в вашей жиз­

ни прямо сейчас. 

• • • 

1 � • .' ,.: 

.. �� \ , .... ::, • • • 
F ,' � • �: ?" .. /� 

' ,:; . ' , . ' .1 .. �"". 

Насколько одиноко вы себя чувствуете по шкале от о (совсем не 

одиноко) до 10 баллов (крайне одиноко)? 

Если вы оценили себя как одинокого, в каких областях вы чув-

ствуете себя наиболее одиноким? 

О друзья, живущие рядом со мной 

О дружеские отношения в целом 

О романтические отношения 

О семья 

О на работе 

О другое 

Подумайте о том времени, когда вы чувствовали себя менее оди­

ноким. Что тогда было по-другому? Есть ли что-нибудь, что вы могли 

бы применить из того времени сейчас в своей жизни? 
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Какие шаги вы можете предпринять, чтобы чувствовать себя ме­

нее одиноким? Включите все варианты, которые приходят на ум, даже 

если позже вы решите не делать этого. 

Насколько вы мотивированы осуществить эти изменения по шкале 

от о (совсем нет) до 10 баллов (в высшей степени)? 

1 
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Если вы дали оценку выше, чем о баллов, почему это так? 

Оцените, насколько вы уверены в том, что осуществите эти измене­

ния, по шкале от о (совсем нет) до 10 баллов (в высшей степени)? 

Если вы дали оценку выше, чем о баллов, почему это так? · 
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Что может помешать осуществлению изменений? 

Как вы себя чувствуете после заполнения этого бланка? Я наде­

юсь, что вам стали понятнее источники одиночества и способы ра­

боты с ними. Возможно, у вас возникло желание не думать об оди­

ночестве, когда вы заполняли этот бланк. Если вам пришлось про­

пустить некоторые вопросы - даже если вы не смогли ответить на 

большую их часть, - не беспокойтесь. Это большой труд. В любом 

случае, проработайте оставшуюся часть главы; это может дать вам 

лучик надежды и позволит вернуться и закончить это упражнение. 

И помните, что в любое время, когда вам понадобится дополнитель­

ная поддержка, вы можете обратиться к списку утверждений, повы­

шающих уверенность в себе, который находится в главе 1. А если вы 

продолжили это упражнение и выполнили его, несмотря на то что 

оно было трудным - или выполнили его со второй попытки, - это 

определенно повод для гордости. Вы проделываете замечательную 

работу, занимаясь сложными аспектами улучшения жизни. Уделите 

время тому, чтобы осознать свои сильные стороны и успехи, и знай­

те, что я поддерживаю вас! 
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КАК МНЕ УКРЕПИТЬ ОТНОШЕНИЯ? 

Начнем с того, как вы можете укрепить уже имеющиеся отноше­

ния, поскольку большинство людей находят это менее пугающим, чем 

установление новых. Есть люди, с которыми Хлоя была близка: род­

ственники и друзья в Калифорнии. Она также дружит с некоторыми 

соседями и коллегами, но у нее сложились с ними лишь поверхност­

ные отношения. В приведенном ниже примере она составила спи­

сок этих людей . 

• � � 
' � • 1 ,.. ' 

- ' 

. ·-

' . 

С'3' К.еико (V\.oдpyzo. V\.O колледжу) 
С'3' Мо.мо. 
С?3 эвелин (д6оюродно.я cecw.po.) 
С'3' Себо.сw.t�ян (сосед) 
С'3' бро.ио.н (коллеzо.) 
С'3' Хо.нно. (коллеzо.) 

Посмотрите на свою жизнь: какие отношения потенциально могут 

быть укреплены? Постарайтесь сохранить непредвзятость и на этом 

этапе включить все идеи. Перечислите людей, которые добры к вам. 

Постарайтесь никого не исключать из-за страха быть отвергнутым, 

кажущегося отсутствия общих интересов или предположений о же­

лании извлечь выгоду из дружбы. 



С'3 

С'3 

С'3 
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Вы вспомнили хотя бы несколько человек? Отлично! Следующий 

шаг - поставить перед собой несколько небольших целей, чтобы 

укрепить отношения с людьми из этого списка. Хлоя решила расска­

зать маме, что чувствует себя одинокой. Она предложит созванивать­

ся по крайней мере раз в неделю. Хлоя также поставила перед собой 

цель спросить свою коллегу Ханну, не хочет ли она пообедать в новом 

ресторане рядом с работой. Планы Хлои - это полезные шаги впе­

ред, потому что они (1) реалистичны, (2) находятся под ее контролем 

и (3) включают конкретные действия. 

А теперь посмотрим на ваш список. Можете ли вы выбрать первую 

цель, чтобы попытаться связаться с одним или двумя людьми в бли­

жайшие несколько недель? Вы можете отправить текстовое сообще­

ние или электронное письмо, позвонить по телефону или попробо­

вать завязать беседу лично. Для начала вам не нужно ставить перед 

собой больших целей, потому что небольшое укрепление контакта 

может существенно повлиять на то, насколько вы чувствуете связь 

с данным человеком. Ниже напишите свои цели. 

Действие 

11 
Человек для укрепления Когда я это сделаю 

отношений 

Когда дело касается укрепления отношений, начинайте с малень­

ких шагов и постепенно продвигайтесь к большим. Ниже приведен 

бланк для определения целей на следующий месяц, чтобы умень­

шить одиночество. Если вы испытываете затруднения, посмотрите 



Кэтрин Хоуп Гордон 8 ТЕТРАДЬ ДЛЯ РАБОТЫ С СУИЦИДАЛЬНЫМИ МЫСЛЯМИ 

на следующий за бланком текст. Там представлен список распростра­

ненных препятствий и советы по их преодолению. Сначала рассмо­

трим, что написала Хлоя, в качестве примера. 

Неделя 1 

С8 nообщаW1.1,ся с эвели.н V\O видеосвязи. и. договори.W1.1'СЯ нaвe­
CW\U.W\1' друг друга. 

С8 noзвoнu.Wl.1' К.еико (она эксW1.раверW1.) и. CV\pocu.W1.t, совеW\а 
о WI.OM, как завесW1.и. нов�,,х друзеи. 

Неделя 2 

С8 В следующи.и раз, когда я буду V\eчi,, yzocW1.u.W1.t, V\ечен�,ем 
сем�,ю СебаСW\1'ЯНа. 

С8 Наконеи, V\pu.нЯWl.1' V\рu.глащени.е на ужин OW\ соседеи. 

Неделя З 

С8 Cxoдu.Wl.t, с коллегами. в бар. Если. мне не V\онравu.W\СЯ� в сле­
дующи.и раз я могу V\редложи.W1.t, другое заведение. 

Неделя 4 

С8 НачаW\1' разговор с браианом о новои художесW1.веннои в1,1-
СW1.авке в городе. Если. он заи.нW1.ересуеW1.ся, V\pu.zлacu.W1.t, его 
V\OUW\U. со мнои. 

Неделя 1 
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Неделя 2 

Неделя З 

Неделя 4 

ВОЗМОЖНЫЕ ПРЕПЯТСТВИЯ 

Вам было трудно выполнить предыдущее упражнение? Ниже 
приведены некоторые распространенные препятствия, с которыми 
сталкиваются люди, когда они работают над расширением социаль­
ной поддержки и связей. Для каждого препятствия даны несколько 
советов по его преодолению. Я надеюсь, что вы найдете их полезны­
ми при укреплении отношений. 

С?3 Я не знаю, что мне следует выбрать в качестве цели. Если
вы не уверены, с чего начать, то можете выбрать действие из 
представленного ниже списка. Вы всегда можете обновить 
цели, если придумаете что-то, что лучше соответствует вашей 
жизни. Задача состоит в том, чтобы продолжать работать над 
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укреплением этих отношений, выбирая осуществимые и по­

лезные шаги. Наиболее важными целями являются умень­

шение одиночества и социальной изоляции. Опирайтесь на 

свое мнение о полезных людях, с которыми вам приятно об­
щаться или которых вы хотели бы знать лучше. Вот несколько 

возможных вариантов. 

Написать другу или родственнику и рассказать ему о чем-то, 

что произошло в вашей жизни. 

Отправить электронное письмо коллеге, поделившись 

статьей, которая показалась вам интересной. 

Спросить знакомого, с которым вы хотели бы общаться бли­

же, не хочет ли он встретиться за чашкой кофе. 

Пригласить кого-нибудь посмотреть с вами фильм. 

Отправить запрос на добавление в друзья знакомому в со­

циальных сетях или просто подписаться на него. 

Запланировать звонок, чтобы поболтать с кем-то, с кем вы 

давно не разговаривали. 

Сделать комплимент коллеге по поводу его работы. 

Завязать разговор с соседом, когда увидите его в следую­

щий раз. 

Спросить коллегу, не хочет ли он пообедать вместе с вами. 

Когда увидите коллегу в комнате отдыха, спросить его, как 

у него прошла неделя. 

Возобновить общение с другом, с которым вы потеряли 

связь. 
Позвонить родственнику и договориться навестить друг 

друга. 

Пригласить родственника поиграть с вами в игру (онлайн 

или лично). 
Сказать партнеру, что вы чувствуете себя одиноко. 

Запланировать свидание с возлюбленным. 

Спросить партнера, можете ли вы уделять десять минут 

каждый вечер перед сном разговору о том, как прошел день. 

Поговорить с соседом по комнате о его успехах и неудачах 

в течение дня, а затем рассказать о своем дне. 
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Спросить друга, который смотрит то же телешоу, что и вы, 

не хочет ли он посмотреть его вместе и после обсудить. 

Рассказать другу или члену семьи, которому вы доверяете, 

о своей борьбе с одиночеством. Сказать, что вы были бы 

признательны, если бы он мог выслушать вас, не осуждая 

и не давая советов. 

Спросить у родственника, друга или знакомого, у которого 

есть личная жизнь, подобная той, которую вы хотите, может 

ли он дать вам какой-нибудь совет. 

С'3 Я слишком нервничаю. Если вы выбрали цели, но слишком 

встревожены, чтобы следовать им, попробуйте сделать сле­

дующее. 

Начните с более простой задачи, которая кажется вам наи­

менее пугающей (например, начните разговор с коллегой 

вместо того, чтобы приглашать его на совместный обед). Вы 

сможете перейти к более сложным целям после того, как 

обретете уверенность, выполняя легкие задачи. 

Используйте техники КПТ, описанные в главе 5, чтобы от­

бросить негативные мысли о себе, беспокойство о том, что 

о вас думают другие или что вас постигнет неудача. 

Спланируйте, что вы хотите сказать человеку, а затем прак­

тикуйтесь, говоря это, пока не почувствуете себя более ком­

фортно. Вы можете разыграть диалог с другом, психотера­

певтом или самостоятельно, чтобы меньше тревожиться. 

Перечитайте главу 6, а затем сделайте паузу и ободрите себя. 

Вполне естественно, что вы нервничаете. Возможно, у вас 

был неудачный опыт в прошлом, или вам не хватает навы­

ка общения. Все, что вы чувствуете, - нормально. Даже вол­

нуясь, можно смело действовать, чтобы достичь желаемого. 

Побуждайте себя работать над своими целями, несмотря на 

беспокойство. Вы можете это сделать! Вы достойны удоволь­

ствия, которое доставляет укрепление социальных связей. 

С'3 · Человек сказал «нет». Большинство из нас боится отказа. Осо­

бенно в случае, если мы хотим попросить человека что-то 
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сделать и предполагаем, что он откажется или иным обра­
зом выразит незаинтересованность. Если это случится с вами, 
важно знать, что все время от времени сталкиваются с отка­
зом. Это не значит, что проблема в вас. Возможно, этот человек 
сейчас переживает свои собственные трудности, вы просто не 
подходите друг другу, или, может быть, вы выбрали неподхо­
дящее время. Существует множество возможных объяснений, 
и ни одно из них не сводится к тому, что вы непривлекатель­
ны, неприятны или делаете что-то не так. Похвалите себя за 
прилагаемые усилия - это то, что можно контролировать. Вы 
не можете влиять на реакцию человека. Возможно, вы будете 
беспокоиться больше, если после неудачной попытки попро­
буете обратиться с просьбой или предложением к кому-то 
еще, но все же важно продолжать стараться установить кон­
такт с окружающими. Вы можете сделать это своей целью на 
следующую неделю. Если вы нервничаете, вернитесь к пре­
дыдущему разделу, чтобы преодолеть тревогу. 

С.?3 Что-то помешало вашим планам (например, кто-то заболел 

или задержался на работе, была плохая погода). И в этом слу­
чае реальность такова, что некоторые факторы находятся вне 
вашего контроля, но я надеюсь, что вы гордитесь собой за про­
являемое упорство. Подобные ситуации время от времени 
случаются с каждым. Это не признак того, что ваши планы 
останутся неосуществленными. Попробуйте наметить новую 
цель на текущую или следующую неделю. Я надеюсь, на этот 
раз ничто не помешает, но, как бы то ни было, данная глава 
о том, чтобы пытаться снова и снова, пока не получится. Вот 
почему я бьmа рада, что решила ответить на телефонный зво­
нок тети, о котором говорила в начале главы. Я правильно 
сделала, что воспользовалась этой возможностью для нала­
живания контакта. 

Надеюсь, что вы найдете такой подход к постановке целей полез­
ным. Я предлагаю данные советы и инструменты, чтобы помочь вам 
прожить этот период вашей жизни, но самая важная часть заключа­
ется не в заполнении бланков. Ключевой момент главы в том, что, 
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если вы будете работать - даже немного - над укреплением соци­

альных связей, ваше психическое здоровье, скорее всего, улучшится. 

Эти упражнения предназначены для того, чтобы побудить вас рассма­

тривать связи с другими людьми как часть жизненного плана улуч­

шения здоровья и самочувствия. Нам нужны люди для поддержки 

и общения, и вы заслуживаете этого, даже когда вам трудно. 

КАК МНЕ ЗАВЯЗАТЬ НОВЫЕ ОТНОШЕНИЯ? 

Вы проделали отличную работу, читая о постановке целей и про­

думывая стратегии улучшения существующих отношений! Теперь 

сосредоточимся на установлении новых социальных связей. Хлоя 

сказала, что хотела бы снова с кем-нибудь встречаться, а также по­

знакомиться с людьми, которые разделяют ее интерес к живописи. 

Начало совершенно новых отношений может потребовать больше ра­

боты и еще больше энергии, когда вы чувствуете себя подавленным. 

Я рекомендую начинать с одной или двух целей в месяц для знаком­

ства с новыми людьми, но выбирайте темп, который подходит вам. 

Например, Хлоя может брать уроки живописи или использовать при­

ложение для знакомств, чтобы установить новые отношения. 

Какую цель вы хотели бы поставить перед собой для установления 

новых отношений? Помните, что нужно выбирать выполнимые зада­

чи, быть конкретным и сосредоточиться на том, что вы можете кон­

тролировать. Если вы не уверены, что делать, вот несколько вариан­

тов. Обведите хотя бы один или два, которые вы готовы попробовать. 

u-g Найти в своем сообществе людей, которые разделяют один из 

ваших интересов (например, литературу, походы, живопись, 

бильярд, бег, вязание, тяжелую атлетику, политику, шахматы). 

u-g Зарегистрироваться на сайте или в приложении для зна­

комств. 

u-g Вступить в книжный клуб. 

u-g Записаться на курсы (например, по кулинарии, фотографии, 

импровизации). 

u-g Начать разговор с кем-нибудь в кафе. 

u-g Посетить богослужения. 
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с,з Поучаствовать в мероприятии в молитвенном доме (напри­

мер, изучение Библии). 

с,з Сходить в спортзал и начать разговор с кем-нибудь после этого. 

с,з Присоединиться к группе, которая выступает за дело, в кото­

рое вы верите. 

с,з Пойти волонтером в группу, которая организует благотвори­

тельное мероприятие. 

с,з Вступить в группу в социальных сетях и начать обсуждение 

или включиться в него. 

с,з Проверить местный магазин комиксов или товаров для руко­

делия на наличие вечеров игр, к которым вы можете присо­

единиться. 

с,з Сходить на концерт и поговорить с людьми рядом с вами. 

с,з Записаться в местный хор. 

с,з Вступить в любительскую спортивную лигу или записаться на 

курсы боевых искусств. 

Вы нашли в этом списке одну или две идеи, которые могли бы ис­

пользовать в следующем месяце? Отлично! 

Вы уже сделали первый шаг к установлению новых отношений! 

Выполнение этих действий может быть сложным по крайней мере 

по двум причинам: (1) бывает трудно найти мотивацию для знаком­

ства с новыми людьми, когда вы плохо себя чувствуете, и (2) в подав­

ленном состоянии особенно трудно начать общение, зная, что вы 

будете нервничать. 

В дополнение к выбору реалистичных целей полезно помнить 

о причинах, по которым вы в первую очередь заинтересованы в зна­

комстве с новыми людьми. Что касается Хлои, то она не хочет чув­

ствовать себя такой одинокой. Девушка хочет, чтобы ее жизнь была 

более счастливой. Она хочет делиться с людьми своими мыслями, 

интересами и чувствами. Подумайте о причинах, по которым вы хо­

тите завязать новые отношения. Составьте их список и поместите его 

где-нибудь на видном месте (например, в телефоне, на листе бума­

ги на холодильнике), чтобы можно бьmо просматривать его в любое 

время, когда вам понадобится повысить мотивацию. Список Хлои 

выглядит так. 
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с.,з Мне нужен KW\O-W\O, с кем я могла бь, V\OUW\u в кино или 
V\ОуЖиНаW\Ь. 

С'3 я хочу общаW\ЬСЯ с людьми, КОW\орые UHW\epecyIOW\CЯ W\eM 
же, чем и я. 

с.,з Мне хочеW1.ся обсуждаW\ь с кем-нибудь сбои V\обседнебные 
забоW\Ы и мысли. 

с.,з было бы неV\лохо забесW\u V\apW1.нepa или, V\O краv.неv. мере, 
сноба сходuW1.ь на несколько сбиданиv.. 

с.,з Мне надоело чубсW1.бобаW1.ь себя одинокои и zpycW\UW\b каж­
дые выходные. 

с.,з Я чубсW1.бую себя более есW1.есW1.бенно, когда делюсь мысля­
м(,( С другими бмеСW\О W\OZO, ЧW\обы дерЖаW\Ь бсе 6 zолобе. 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

С'3 

1 
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КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ 

ТЕРАПИЯ ПОМОГАЕТ 

ПРЕОДОЛЕТЬ ПРЕПЯТСТВИЯ 

Второе препятствие, о котором я упоминала, заключается в слож­

ности общения, когда вы плохо себя чувствуете или нервничаете из-за 

того, что вас буцут осуждать. Для того чтобы решить эту проблему, по­

говорим об идеях, которые нам может предложить КПТ. Во-первых, 

если вы расстроены, подавлены или встревожены, ум и тело побу­

ждают вас к избеганию, замкнутости и плохому отношению к себе 

(например, в форме негативных мыслей, упадка сил, паники). Если 

вы вспомните модель КПТ, описанную в главе 1, то поймете, что мо­

жете влиять на действия, изменяя мысли, а также влиять на мысли, 

изменяя действия. Согласно модели КПТ, один из способов чувство­

вать себя менее расстроенным, подавленным или встревоженным -

вести себя так, как будто вы этого не чувствуете, для этого действуя 

так, как будто вы уверены в себе. 

Проявляя сострадание к себе, осознайте, что тревога и подавлен­

ность болезненны и еще больше затрудняют знакомство с новыми 

людьми. Трудно активно действовать для улучшения самочувствия, 

когда вы печальны и обеспокоены. Признав, что это непросто, все рав­

но предпримите некоторые действия (пусть даже небольшие), чтобы 

развлечься и с кем-нибудь познакомиться. Скорее всего, это поднимет 

вам настроение и со временем повысит уверенность в себе. В одних 

случаях это происходит сразу, а в других требуется некоторое время. 

Продолжайте действовать, осуществляя эти изменения. Как моя ра­

бота психотерапевта, так и мои психологические исследования по­

казывают, что приятные занятия, как правило, уменьшают симпто­

мы депрессии и улучшают настроение (Dimidjian et al., 2006). Многие 

поначалу относятся к этому скептически - по крайней мере, до тех 

пор, пока не попробуют и не почувствуют результаты. Главное - быть 

настойчивым и терпеливым. Побуждайте себя продолжать предпри­

нимать шаги, которые способствуют достижению ваших целей, допу­

ская при этом возможность успехов и неудач. 

Другая идея КПТ заключается в том, что с течением времени мы 

привыкаем к ситуациям, в которых оказываемся много раз. Вы можете 
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испытывать сильное беспокойство при первой встрече с новыми 

людьми, и это совершенно естественно. Исследования (Cuijpers et 

al., 2016) и мой опыт работы с пациентами показывают, что тревога 

обычно ослабевает во время первого контакта с тем, чего вы бои­

тесь (например, при первом посещении группового мероприятия), 

и между такими контактами. То есть вы будете меньше нервничать 

в начале каждого последующего события, которое посещаете, по 

мере привыкания к этой новой деятельности. Очень важно хвалить 

себя за каждую цель, которой вы достигаете. А цель может состоять 

в том, чтобы просто посещать групповые мероприятия и оставаться 

там до тех пор, пока беспокойство не уменьшится хотя бы наполо­

вину (в идеале). Не обязательно быть абсолютно спокойным. Возна­

градите себя за то, что вы сохранили бодрость духа или порадовали 

себя чем-то, что вам нравится. 

Я надеюсь, что вы нашли в этой главе полезные инструменты 

и стратегии укрепления отношений. Когда вы строите и развиваете 

отношения, старайтесь быть гибким и открытым для новых идей. 

Отношения делают жизнь более приятной, а стресс более терпи­

мым, и еще они улучшают здоровье. Я работала со многими людь­

ми, которые борются с одиночеством и ненавистью к себе, но ре­

шают эти проблемы с помощью многократных усилий, подобных 

тем, которые описаны в этой главе. Вы тоже можете это сделать. 

Я верю в вас! 

РЕЗЮМЕ 

С'3 Те, у кого есть суицидальные мысли, часто чувствуют 

себя одинокими или неудовлетворенными отношения­

ми с другими людьми. 

С'3 Вы можете улучшить социальные связи, укрепляя суще­

ствующие контакты и развивая новые. 

С'3 Вы можете контролировать себя и ставить цели, 

- чтобы работать над отношениями, которых хотите.
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ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ 

Какие мысли, идеи и чувства возникали у вас во время 

чтения этой главы и работы над ней? Были ли какие-то ча­

сти, которые не имеют к вам отношения? Какие части боль­

ше всего относятся к вам? Какие отношения вы больше все­

го хотите укрепить - или установить - и почему? 



Обретите 
смысл жизни 

ГЛАВА 9 

и з главы 2 вы узнали, что часто у людей есть мысли о само­

убийстве, но они не действуют в соответствии с ними. Даже 

столкнувшись с болью и отчаянием, люди предпочитают жить, 

когда в их существовании есть смысл. Поскольку вы читаете эту кни­

гу, я предполагаю, что у вас есть как причины для желания умереть, 

так и причины для желания жить. Даже если это может показаться 

странным, такие противоположные мысли и эмоции часто сосуще­

ствуют. У всех нас есть сложные эмоции и идеи, которые не уклады­

ваются в рамки принципа «или-или». Цель этой главы - помочь вам 

разобраться в том, что вы думаете о смысле жизни. 

ПРИЧИНЫ ДЛЯ ЖИЗНИ 

Когда у вас возникают мысли о самоубийстве, причины для смерти 

могут звучать в сознании все громче. Полезно определить причины 

для щизни, чтобы вы могли усилить желание жить в следующий раз, 

когда задумаетесь о суициде. Часто люди говорят, что они хотят жить, 

чтобы увидеть, как вырастут их дети. Или чтобы увидеть, как выглядит 
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будущее. У людей есть всевозможные причины для того, чтобы оста­

ваться в живых, и в этой области не может быть никакого осуждения 

ваших личных причин, по которым вы хотите жить. 

[Адаптировано из приложения к книге Марши М. Линехан «По­
строение жизни, которой стоит жить: мемуары»] 

Ниже приведен «Опросник для определения причин для жизни». 
Пожалуйста, обведите любые из сорока семи утверждений, которые 
верны для вас, а затем добавьте любые свои причины для жизни, ко­
торых нет в списке. Если вы обведете утверждение, за которым сле­
дует вопрос, пожалуйста, ответьте на него. 

Убеждения, касающиеся выживания и совладания 

1. Я достаточно люблю себя, чтобы жить.
2. Я полагаю, что могу найти другие решения своих проблем.
з. Мне еще многое нужно сделать. Пожалуйста, перечислите, что

именно. 
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4. Я надеюсь, что все наладится, и будущее будет более светлым.

5. У меня есть мужество смотреть жизни в лицо.

6. Я хочу попробовать все, что может предложить жизнь, и есть

много новых переживаний, которые я хочу испытать. Напиши­

те, какие именно.

7- Я верю, что все может измениться к лучшему. 

8. Я верю, что смогу найти цель в жизни, причину жить.

9. Я люблю жизнь.

10. Как бы плохо я себя ни чувствовал, я знаю, что это ненадолго.

11. Жизнь слишком прекрасна и драгоценна, чтобы положить ей

конец.

12. Я счастлив и доволен жизнью.

13. Мне любопытно, что произойдет в будущем.

14. Я не вижу причин торопить смерть.

15. Я верю, что могу научиться приспосабливаться к своим про­

блемам или справляться с ними.

16. Я считаю, что самоубийство на самом деле ничего бы не дало

_и не решило.

17. У меня есть желание жить.

18. Я слишком стойкий, чтобы покончить с собой.
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19. У меня есть планы на будущее, которые я хочу осуществить.

Каковы они?

20. Я не верю, что все настолько плохо или безнадежно, что

я предпочел бы умереть.

21. Я не хочу умирать.

22. Жизнь - это все, что у нас есть, и это лучше, чем ничего.

23. Я верю, что могу контролировать свою жизнь и судьбу.

Ответственность перед семьей 

24. Это причинило бы слишком сильную боль членам моей семьи.

Кто бы больше всех страдал? Что бы он почувствовал, если

бы вы покончили жизнь самоубийством?
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25. Я бы не хотел, чтобы члены моей семьи потом чувствовали

себя виноватыми.

26. Я бы не хотел, чтобы члены моей семьи считали меня эгои­

стом или трусом. Пожалуйста, обратите внимание, что нали­

чие мыслей о самоубийстве не означает, что вы эгоист или

трус, но я включила все эти пункты в опросник, потому что

люди, имеющие суицидальные мысли, указали их в качестве

причин для жизни.

27- Моя семья зависит от меня и нуждается во мне. Кто зависит

от вас?

28. Я слишком люблю свою семью и не мог бы оставить ее.

29. Члены семьи могут подумать, что я их не любил.

30. У меня есть ответственность и обязательства перед семьей.
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Беспокойство о детях 

31. Это плохо повлияло бы на моих детей. Как смерть от само­

убийства повредила бы вашим детям?

32. Было бы несправедливо оставлять детей на попечение других.

33. Я хочу наблюдать за тем, как растут дети. Что вы б_ольше

всего хотите увидеть? Что вы можете упустить, простившись

с жизнью?
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Страх самоубийства 

34. Я боюсь самого акта самоубийства (боли, крови, насилия).

35. Я трус, и у меня не хватает смелости сделать это.

36. Я настолько неумелый, что мой способ не сработал бы.

37. Я боюсь, что мой способ самоубийства не подействует.

38. Я боюсь неизвестности.

39. Я боюсь смерти.

40. Я не мог бы решить, где, когда и как это сделать.

Страх неодобрения со стороны окружающих 

41. Другие люди подумали бы, что я слабый и эгоистичный.

42. Я бы не хотел, чтобы люди думали, что я не контролирую свою

жизнь.

43. Меня беспокоит, что подумают обо мне другие.

Моральные возражения 

44. Мои религиозные убеждения запрещают это.

45. Я верю, что только Бог имеет право прекращать жизнь.

46. Я считаю это морально неправильным.

47. Я боюсь попасть в ад.

Другие причины для жизни 
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Просмотрев список, назовите три основные причины, по которым 

вы живете прямо сейчас. Перечислите их ниже. 

1. 

2. 

з. 

Приходят ли на ум другие важные причины для жизни? Добавьте 

их ниже. 

С.?3 

С.?3 

С.?3 

С.?3 

С.?3 

С.?3 

С.?3 

С.?3 

С.?3 

С.?3 

С.?3 

С.?3 

НАЙДИТЕ СМЫСЛ ЖИЗНИ 

Как вы себя чувствовали во время этого упражнения? Вам было 

трудно или легко найти причины для жизни? Если было сложно, 

возможно, сейчас жизнь кажется вам бессодержательной. Но дело 



Глава 9 е ОБРЕТИТЕ СМЫСЛ ЖИЗНИ 

не в том, что вы что-то делаете не так. Это просто означает, что вам 

нужна небольшая помощь в поиске того, что вас удовлетворяет. Всем 

нам иногда нужна поддержка. В действительности, люди тысячеле­

тиями пытались понять цель своего существования, часто обращаясь 

за ответами к религии, науке, искусству и философии. Где вы нахо­

дили ответы в прошлом? Те же самые источники могут помочь вам 

вновь обрести смысл жизни сейчас. 

«Смысл жизни различается у каждого человека, каждый день, 

каждый час. Следовательно, имеет значение не смысл жизни вообще, 

а скорее индивидуальный смысл жизни человека в данный момент». 

Виктор Франкл, «Человек в поисках смысла» 

Франкл говорит о том, что вы можете овладеть навыками поиска 

смысла жизни в данный момент и использовать их в любое время, 

когда вам это понадобится. Данная глава посвящена обучению обре­

тению смысла жизни. Сначала я расскажу о некоторых фактах био­

графии Франкла и о причине, по которой он написал книгу «Человек 

в поисках смысла» (Frankl, 1955). Франкл испытывал мучительную 

эмоциональную и физическую боль, когда находился в нацистских 

концентрационных лагерях. Его родители, брат и жена погибли во 

время Холокоста. В концлагерях Франкл находился среди людей, ко­

торые хотели умереть. Он дал себе слово, что не покончит с собой, 

несмотря на страдания и безнадежность, с которыми столкнулся. 

Франкл описал, как его связь с конкретным проектом стала причи­

ной желания выжить. 

Когда Франкл прибыл в Освенцим, у него забрали одежду и вещи, 

в том числе рукопись, над которой он работал. Желание написать эту 

книгу заново однажды вернуло его к жизни. После освобождения 

он выполнил эту задачу и сказал, что теперь цель его существова­

ния - помогать другим находить смысл жизни. Когда люди находят 

причину жить, как это сделал Франкл, риск самоубийства снижается 

(Bryan et al., 2019). 

Теперь воспользуемся концепцией Франкла, чтобы найти кон­

кретный смысл вашей жизни в данный момент. Он говорил, что 

люди находят цель (1), выполняя работу или совершая поступок (дей­

ствия), (2) через переживания или (3) через отношение к неизбежным 
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страданиям. Если вы чувствуете себя подавленным, важно отметить, 

что и Франкл, и трехшаговая теория суицида утверждают, что вам 

нужен только один из этих трех типов смысла жизни, чтобы предот­

вратить самоубийство. Прочитав эту главу, вы сможете решить, ка­

кой смысл жизни лучше всего подходит вам прямо сейчас; вы также 

сможете скорректировать его в будущем по мере изменения жизни. 

Действия, как правило, наиболее осмысленны, когда они соответ­

ствуют ценностям. Не всегда легко определить приоритеты, потому 

что они меняются в течение жизни. Сосредоточимся на ценностях, 

которые наиболее важны в вашей жизни в данный момент. Просма­

тривая приведенный ниже список, обдумайте следующие вопросы. 

С'3 Какими качествами я восхищаюсь в других? 

С'3 Каким человеком мечтаю быть? 

С'3 Какое впечатление хочу производить на окружающих? 

Отметьте ценности, которые наиболее важны для вас, а затем до-

бавьте те, которые отсутствуют в списке, когда закончите. 

□ Достижения □ Развлечения □ Продуктивность

□ Отстаивание □ Щедрость □ Разумность

интересов

□ Аутентичность □ Благодарность □ Религия

□ Красота
□ Напряженная □ Изобретатель-

работа ность

□ Милосердие □ Честь □ Уважение

□ Сострадание □ Смирение □ Ответственность

□ Компетентность □ Остроумие □ Строгость

□ Смелость □ Вовлеченность □ Безопасность

□ Креативность □ Независимость □ Восприимчивость
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□ Критическое □ Интеллект □ Служение 11 мышление

□ Любопытство □ Радость □ Искренность

□ Надежность □ Справедливость □ Духовность

□ Достоинство □ Доброта □ Непосредствен-

несть

□ Дисциплина □ Знания □ Стабильность

□ Разнообразие □ Любовь □ Сила

□ Образование □ Верность □ Успех

□ Сопереживание □ Открытость □ Упрямство

□ Энтузиазм □ Оптимизм □ Традиции

□ Моральные
□ Порядок □ Доверие

принципы

□ Равенство □ Оригинальность □ Мудрость

□ Честность □ Страсть □ 
·----------------

□ Семья □ Терпение □ 
·----------------

□ Физическая □ Покой □ 
- ----------------

форма

□ Гибкость □ Настойчивость □ 
-----------------

□ Дружба □ Популярность □ 
-----------------

Вы проделали отличную работу, обдумав свои ценности. Если

бы вам пришлось выбрать три главных ценности, какими бы они 

были? Рассмотрим каждое из приведенных ниже упражнений и по-

смотрим, как они вписываются в вашу нынешнюю жизнь. Если еле-

давать своим ценностям, вы с большей вероятностью сочтете, что 

жизнь слишком дорога для самоубийства, даже если приходится про-

ходить через страдания. Это упражнение поможет вам определить, 
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как предпринять больше действий, которые соответствуют вашим 

ценностям, чтобы повысить осмысленность жизни. Мы начнем это 

упражнение с примера. 

•, ,", ,Н .' 
)." , 1- 1 �- •,_; , � :::..\ ,: • _, •, ••� .,I r- � 

� 
1 .,- , 

• >. ' � , 
' .. • • '' : #, • � ; �, , • 

• 

Ниже запишите одну из своих ценностей. 
Знания 
� Какие вы предпринимаете действия, которые соответствуют 

этой ценности? 

Я CW\apaюci, чuW\aW\i, CW\aW\t,u на uнW\ерес_ующие меня 
W\eMt,t. 
Я сМоW\рю докуменW\ал�,н�,1е фил�,м�,1. 

� Какие дополнительные действия, соответствующие этой цен­
ности, вы могли бы предпринять? 
CxoдuW\t, на V1._убличн_ую дискуссию. 
ПoceW\uW\t, музеи.. 
3aV1.ucaW\i,cя на кулинарн�,1е к_урс�,1. 

� Какой первый выполнимый шаг вы можете предпринять, что­
бы действовать в соответствии с этой ценностью? Никакое 
действие не будет слишком маленьким. Цель состоит в том, 
чтобы просто немного больше действовать в соответствии со 
своими ценностями, чтобы повысить осмысленность жизни. 
УзнаW\t,, какие экcV1.0HaW\t,t находЯW\СЯ в музее в моем городе. 

Теперь, когда вы прочитали пример, сосредоточимся на ваших 

ценностях. 

Ниже запишите свою главную ценность. 
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С'3' Какие вы предпринимаете действия, которые соответствуют 

этой ценности? 

С'3' Какие дополнительные действия, соответствующие этой цен­

ности, вы могли бы предпринять? 

С'3' Какой первый выполнимый шаг вы можете предпринять, чтобы 

действовать в соответствии с этой ценностью? Никакой шаг 

не будет слишком маленьким. Цель состоит в том, чтобы про­

сто немного больше действовать в соответствии со своими 

ценностями, чтобы повысить осмысленность жизни. 

Ниже запишите свою вторую по важности ценность. 
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('3 Какие вы предпринимаете действия, которые соответствуют 

этой ценности? 

('3 Какие дополнительные действия, соответствующие этой цен­

ности, вы могли бы предпринять? 

С'3 Какой первый выполнимый шаг вы можете предпринять, чтобы 

действовать в соответствии с этой ценностью? Никакой шаг 

не будет слишком маленьким. Цель состоит в том, чтобы про­

сто немного больше действовать в соответствии со своими 

ценностями, чтобы повысить осмысленность жизни. 

Ниже запишите свою третью по важности ценность. 
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cg Какие вы предпринимаете действия, которые соответствуют 

этой ценности? 

cg Какие дополнительные действия, соответствующие этой цен­

ности. вы могли бы предпринять? 

cg Какой первый выполнимый шаг вы можете предпринять, чтобы 

действовать в соответствии с этой ценностью? Никакой шаг 

не будет слишком маленьким. Цель состоит в том, чтобы про­

сто немного больше действовать в соответствии со своими 

ценностями, чтобы повысить осмысленность жизни. 

ОБРЕТЕНИЕ СМЫСЛА ЖИЗНИ 

ЧЕРЕЗ ПЕРЕЖИВАНИЯ 

Франкл описал этот тип смысла жизни как переживание «доб­

ра, истины и красоты» через природу, культуру или любовь другого 
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человека. Когда вы вспоминаете о преобразующих переживаниях 

своей жизни, что приходит вам на ум? Случалось ли с вами что-ни­

будь из перечисленного ниже? 

С'3 Путешествия и знакомство с новыми местами, которые уси­

ливают ощущение сходства между всеми людьми. 

С'3 Посещение культурного или общественного мероприятия, на 

котором вы узнали что-то, что привело к глубоким измене­

ниям в вашей жизни. 

С'3 Установление особой связи с питомцем или другим живот­

ным. 

С'3 Если вы верующий, молитва или богослужение, которое вы­

звало ощущение близости с высшей силой. 

С'3 Забота о ком-то, кто болен, и новое восприятие гуманности. 

С'3 Просмотр фильма, спектакля, чтение книги или прослуши­

вание концерта и вызванное этим чувство воодушевления. 

С'3 Пребывание на природе (например, в горах, на пляже или 

в лесу) и чувство связи с чем-то большим, чем вы сами. 

Если сейчас вы страдаете, может быть трудно воссоздать такого 

рода значимые переживания. Я бы хотела, чтобы вы поразмышляли 

о выполнимых шагах, которые вы можете предпринять, чтобы найти 

смысл жизни через впечатления, связанные с природой и культур­

ными мероприятиями. Например, вы можете подумать о волонтер­

ской работе в области, которая вам небезразлична, посещении бого­

служения (если вы верующий), путешествии или установлении кон­

такта с группой людей, которые разделяют одну из ваших страстей 

или интересов (например, вступить в книжный клуб, политическое 

объединение или поучаствовать в благотворительной акции). Со­

ставление планов такого рода действий может дать вам цели, к до­

стижению которых вы будете стремиться. Если вы чувствуете, что не 

готовы заниматься такими видами деятельности, поставьте перед 

собой более простые задачи: прочитайте увлекательную книгу, по­

смотрите документальный фильм о ком-то, чья жизнь вдохновляет 

вас, совершите короткую прогулку на свежем воздухе, смастерите 

что-нибудь, займитесь хобби, которое вам нравится, или послушайте 

трогательную песню. 
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Перечислите пять значимых действий и укажите, когда вы плани­

руете их выполнить. 

Действие Когда я попробую это сделать 

ОБРЕТИТЕ СМЫСЛ ЖИЗНИ В ОТНОШЕНИЯХ 

Теперь, когда мы рассмотрели переживания, связанные с приро­

дой и культурой, подумаем об отношениях, которые придают наи­

больший смысл вашей жизни. Одна из самых распространенных 

причин, по которым мои пациенты хотят остаться в живых, заклю­

чается в том, что они не хотят причинять боль родителям или детям. 

Какие отношения больше всего помогают вам обрести смысл жизни 

прямо сейчас? Если вы обнаружите, что не можете указать никаких 

подобных текущих отношений, ниже напишите о том, что можно 
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сделать, чтобы установить более значимые контакты с окружающи­

ми. Возможно, для выполнения этого упражнения вам будет полезно 

вернуться к главе 8. Если вы определили важные для вас отношения, 

но хотите сделать их еще более значимыми, перечислите действия, 

которые вы можете предпринять для этого. Например, вы могли бы: 

С'3 посвятить время более глубокому размышлению о том, что вы 

цените в данном человеке, и поделиться этим с ним; 

С'3 перечислить, что вам доставляет удовольствие в отношениях; 

С'3 сходить на парную терапию, чтобы развить навыки общения; 

С'3 поговорить по душам о своих чувствах друг к другу; 

С'3 запланировать больше разговаривать или вместе заниматься 

интересными делами. 

Действие в отношениях Когда я сделаю это 
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НАХОЖДЕНИЕ СМЫСЛА 

В СТРАДАНИИ 

Франкл сказал, что самое осмысленное действие, которое вы мо­

жете совершить в отношении страдания, - это устранить или умень­

шить источник страдания. По этим причинам главы 5 и 6 посвящены 

стратегиям ослабления боли с помощью решения проблем, КПТ, со­

страдания и принятия себя. Однако в жизни неизбежны некоторые 

страдания. Если вы читаете эту книгу, то, скорее всего, знаете это по 

собственному опыту. При боли, которую невозможно облегчить, це­

лью становится попытка найти смысл в этом переживании. 

Начнем этот процесс с рассмотрения области, в которой вы стра­

дали. Что произошло? 
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Что сделало страдания в этом случае неизбежными? 

Вы нашли какой-то смысл в случившемся, или его было трудно 

найти? 

Мне очень жаль, что вы пережили эти трудности и что сейчас 

испытываете боль. Когда вы размышляете о страданиях, которые 
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испытали, бывают определенные моменты, когда может быть легче 

найти в них смысл. 

С'3 Когда за страданиями последовал позитивный результат (на­

пример, жертвы, принесенные на работе, привели к назначе­

нию на лучшую должность, лечение химиотерапией привело 

к ремиссии рака, поставив кого-то другого на первое место, 

вы укрепили отношения). 

С'3 Когда в страданиях есть логика (скажем, вы совершили ошиб­

ку и столкнулись с последствиями из-за этого, вы знаете, что 

другим в вашем положении пришлось преодолеть аналогич­

ные трудности). 

Труднее найти смысл в страдании, когда, по-видимому, в нем нет 

логики и отсутствует очевидный позитивный результат или инфор­

мация о том, почему вы страдаете (внезапная смерть любимого че­

ловека, нападение, жестокое обращение, неверность партнера, про­

блемы с бесплодием, трагический несчастный случай). Действитель­

но, в таких ситуациях требуется больше усилий, чтобы найти смысл. 

Если вам это еще не удалось, вы не делаете ничего плохого. Просто 

требуется время - иногда долгий период времени, - чтобы почув­

ствовать что-то другое, кроме боли. Постарайтесь быть терпеливым 

на протяжении всего этого процесса. В моей психотерапевтической 

практике пациенты по-разному находили смысл в страданиях. Не­

которые из этих потенциальных способов обретения смысла пере­

числены ниже в качестве примеров. 

С'3 Изменить жизненные приоритеты и взгляды (например, жить 

«в настоящем моменте», заботиться о здоровье); 

С'3 ценить другие сферы жизни; 

С'3 проявлять сострадание к людям и меньше осуждать их; 

С'3 создать организацию, которая работает над предотвращением 

подобных страданий у других людей, или вступить в нее, или 

пожертвовать ей деньги; 

С'3 делиться своими переживаниями публично, в небольших 

группах или с близкими людьми, чтобы добиться большего 

понимания; 

11 
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ug создавать картины, литературные или музыкальные произ­

ведения, вдохновленные страданиями; 

ug работать волонтером для поддержки других, кто переживает 

трудные времена; 

ug развивать новые навыки адаптации к трудной ситуации; 

ug достичь нового понимания страданий; 

ug укреплять духовность; 

ug развить чувство смирения; 

ug быть более щедрым и добрым по отношению к близким; 

ug защищать себя и других; 

ug стремиться к большей близости и интимности в отношениях; 

ug повысить уверенность в себе и развить умение устанавливать 

границы; 

ug быть менее озабоченным мнением других людей; 

ug установить отношения с людьми, которые страдали подоб­

ным образом. 

Когда вы читали эти примеры, не показалось ли вам что-нибудь 

знакомым? Если нет, то есть ли в этом списке какой-то способ обре­

тения смысла, который вы можете применить к своим страданиям? 

Не торопясь, выберите тот пункт, который кажется наиболее под­

ходящим для вас. Подумайте о том, как вы можете использовать его 

в жизни, и напишите об этом ниже. Если ни один способ обретения 

смысла не годится, попробуйте придумать свой собственный. Как 

я уже говорила выше, требуется время, чтобы найти путь, который 

лучше всего подходит для вас. Часто используется метод проб и оши­

бок. Постарайтесь быть заботливым и терпеливым по отношению 

к себе, когда вы пытаетесь это понять. 

Один из способов, которым я могу попытаться найти смысл 

в страданиях: 
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Для того чтобы связать воедино различные части этой главы, я ре­

комендую создать коллаж смысла, который будет служить физиче­

ским напоминанием обо всех значимых компонентах вашей жизни. 

Я надеюсь, что вам будет весело его делать, - это возможность про­

явить творческий подход. Выберите фотографии, цитаты, картинки 

или что-нибудь еще, что отражает ваши цели, ценности и причины 

жить. Затем вырежьте их и приклейте или прикрепите скотчем на 

плакатный картон или лист бумаги. Еще вы можете сделать цифро­

вой коллаж смысла на компьютере. Цель состоит в том, чтобы насла­

ждаться этим процессом и сосредоточиться на ощущении смысла. 

Это вовсе не обязательно должен быть очень красивый или сложный 

коллаж. Когда вы закончите выполнять упражнение, вы можете пове­

сить свою работу на стену, положить в бумажник, сфотографировать 

на телефон или поместить в другое место, к которому легко получить 

доступ в любое время, когда вы чувствуете себя опустошенным или 

пытаетесь найти смысл. Если это цифровой коллаж, вы можете сде­

лать его фоном рабочего стола на компьютере. Это реальный способ 

найти причины жить, когда поводы для смерти занимают все больше 

места в вашем сознании. 

Помните, что вы можете возвращаться к упражнениям в этой гла­

ве всякий раз, когда пытаетесь найти смысл жизни. Теперь у вас есть 

навыки, позволяющие определять свои ценности и предпринимать 

действия, которые делают вашу жизнь более осмысленной. Обрете­

ние смысла жизни - это тяжелый труд, и вы делаете отличную рабо­

ту, обдумывая эти идеи! Я надеюсь, что вы почувствуете себя сильнее 

благодаря новым знаниям и навыкам из этой главы. 

РЕЗЮМЕ 

� Когда вы страдаете и пребываете в отчаянии, ощу­

. щение осмыс/\енности поможет вам почувствовать 

себя бо/\ее связанным с жизнью. 

1 
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С'3 Вы можете обрести смысl\ в действиях, в отношени­

ях с 1tюдьми UI\U переживаниях, а также в отношении 

к страданию. 

С'3 Существует множество способов сде1tать жизнь бо-

1\ее осмыс1tенной. Д1tя начаl\а попробуйте наметить 

небо1tьшой шаг. Будьте добры к себе на этом пути. 

ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ 

Какие мысли, идеи и чувства возникали у вас во время 

чтения главы и работы над ней? Были ли какие-то части, 

которые не имеют к вам отношения? Какие части больше 

всего относятся к вам? Чему вы научились? 



Позаботьтесь 

о безопасности 

ГЛАВА 10 

айдите спокойное место, если сможете, и вспомните время, 

когда вам особенно сильно хотелось совершить самоубий-н ство. Что тогда происходило в вашей жизни? Нередко люди, 

испытывающие желание покончить с собой, в таких случаях начи-

нают мечтать о суициде, иногда в мельчайших деталях. Вы можете 

думать о прошлых попьпках самоубийства, представлять возможную 

реакцию людей на вашу смерть или продумывать план того, как это 

произойдет. Одних эти переживания раздражают и пугают. Другие 

испытывают чувство облегчения и избавления от страданий. Ваш 

ум занят тем же, когда мысли о самоубийстве наиболее интенсивны? 

Исследования показывают, что фантазии о самоубийстве могут 

привести к временному облегчению и повышению настроения, но 

постепенно они усиливают желание покончить с собой (Selby et al., 

2007). Вот почему я хочу признать важность желания чувствовать 

себя лучше и подчеркнуть, что вы не одиноки в этих мыслях, а также 

вместе с-вами работать над тем, чтобы найти другие варианты совла­

дания с болью. Ваши чувства и жизнь имеют значение, вот почему 

в этой главе основное внимание уделено обеспечению физической 
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и эмоциональной безопасности в те моменты, когда вы думаете о са­
моубийстве. В этой главе мы сначала рассмотрим физическую без­
опасность, а затем эмоциональную. Здесь приведены упражнения 
для совладания с суицидальными мыслями, которые не включают 
фантазии о самоубийстве или подвергание себя опасности. 

ПОРАЗМЫШЛЯЙТЕ О ПРОШЛОМ 

Когда вы думали о ситуациях, в которых желание покончить с со­
бой было наиболее сильным, возникали ли у вас воспоминания о кон­
кретной попытке самоубийства? Были ли другие случаи, когда у вас 
появлялось сильное желание покончить с собой, но вы не действова­
ли в соответствии с ним? На минуту задумайтесь о различиях между 
этими случаями. В ходе психотерапии пациенты рассказывали о двух 
основных факторах, которые определяют разницу между попыт­
кой самоубийства и отказом от этой попытки, когда у них есть силь­
ное желание покончить с собой. Эти факторы связаны, во-первых, 
со страхом (например, «я думал о самоубийстве, но слишком боялся 
боли» или «я не знал, что произойдет после смерти») и, во-вторых, 
с доступом к средствам причинения себе вреда в это время (скажем, 
«партнер положил пистолет в сейф, а у меня не было кода от замка» 
или «у меня не было достаточного количества лекарств для передо­
зировки, и я не мог заставить себя пойти в аптеку»). 

ЗАЩИТНЫЙ ИНСТИНКТ ВЫЖИВАНИЯ 

В главе 3 я говорила о том, что, согласно трехшаговой теории суи­
цида, если вам больно и вы в отчаянии, и если страдание сильнее, чем 
связь с жизнью, вы, скорее всего, попытаетесь покончить с собой, если 
способны на это. На самом деле, многие люди, желающие совершить 
самоубийство, могут быть не способны на это из-за человеческого 
инстинкта избегания боли и боязни смерти (Van Orden et al., 2010). 
Этот инстинкт выживания спасает жизни и способен помешать лю­
дям покончить с собой. Ваша жизнь стоит того, чтобы ее спасти. Если 
вам трудно поверить в это, стоит вернуться к упражнениям в главе 6, 
которые развивают сострадание к себе. 
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Исследования показывают, что создание безопасной среды 

с ограниченным доступом к объектам, которые можно использовать 

для сведения счетов с жизнью (хранение лекарств под замком, хра­

нение пуль отдельно от оружия, установка на мосту барьера, пред­

отвращающего падение, удаление предметов, которые могут быть 

использованы для самоповреждения), эффективно предотвращает 

многие самоубийства (Yip et al., 2012). Некоторые полагают, что это 

связано с тем, что наиболее интенсивное желание совершить са­

моубийство проходит или уменьшается за время, необходимое для 

получения доступа к другим способам самоубийства. Вполне есте­

ственно, что некоторые люди думают: «Если у меня не будет доступа 

к оружию, когда я в кризисе, я просто найду другой способ покон­

чить с собой». Однако научные данные говорят о том, что у многих 

есть предпочтительный способ самоубийства, и, если он недосту­

пен, эти люди не ищут другого способа. Отсутствие доступа поможет 

вам пережить момент кризиса без причинения себе вреда. Кроме 

того, если у вас нет доступа к оружию, когда вы собираетесь совер­

шить самоубийство, и вы решите использовать другой способ, отсут­

ствие доступа все равно может спасти жизнь, если второй вариант 

менее опасен. По этим причинам основное внимание в этой главе 

уделяется тому, как общими усилиями обеспечить безопасность во 

время кризиса. 

ЗНАЙТЕ СВОИ ФАКТОРЫ РИСКА 

Когда вы чувствуете себя уязвимым, грустным, напуганным или 

испытываете любые другие эмоции, думая о самоубийстве, может 

быть трудно обезопасить себя. В таких случаях лучше понимать, на­

сколько вы способны оборвать свою жизнь и как снизить риск, когда 

ситуация становится критической. В трехшаговой теории суицида 

выделяют три вида способности к самоубийству: диспозиционную 

(в основном генетическая - то, с чем вы родились, например, высо­

кая переносимость боли), приобретенную (жизненный опыт, кото­

рый за�тавляет вас меньше бояться боли и смерти, например, фи­

зическая травма) и практическую (знание способов самоубийства 

и доступ к ним, например, умение пользоваться оружием). Эти виды 
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основаны на межличностной теории суицида. Рассмотрим, как они 

применимы к вашей жизни, и начнем с примера. 

Когда Малкольм поступил в колледж, он обнаружил 

в себе интерес к социальной справедливости, особенно 

к помощи детям, живущим в бедности. Поскольку он был 

баскетболистом и учился, его жизнь была насыщенной, 

но он отдавал приоритет общественной активности. 

Ему нравилось общаться с другими людьми, которые 

работали над тем, чтобы сделать мир лучше. Вместе 

с друзьями Малкольм основал общественный сад в той 

части города, где многие семьи жили в бедности. Он 

учил детей выращивать собственные фрукты, овощи 

и цветы. Со временем он обнаружил, что во время за­

нятий дети часто рассказывали о своих трудностях, 

и это давало возможность оказывать им эмоциональ­

ную поддержку. 

После того как Малкольм окончил школу и начал ра­

ботать учителем полный рабочий день, он старался 

сбалансировать выполнение должностных обязанно­

стей и общественную активность. Он сократил вре­

мя работы в саду и чувствовал себя виноватым из-за 

этого. Затем он начал бороться с сильной усталостью. 

Сначала врач отверг его опасения по поводу проблем 

со здоровьем и сказал, что ему следует меньше рабо­

тать: другой врач сказал, что это депрессия. Малкольм 

кое-что поменял в жизни и все равно не почувствовал 

себя лучше. Он начал терять надежду на нормальное 

самочувствие. В итоге у него диагностировали забо­

левание, которое можно лечить, но с которым ему при­

дется жить всю оставшуюся жизнь. 

Малкольм знал, что если он хочет продолжать пре­

подавать, ему придется отказаться от работы в саду 
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и других занятий. Он испытывал стыд и страх за свое 

будущее. Ма11ко11ьм беспокоился, что не сможет быть 

активным отцом. Он бьи зо11 на первых врачей, кото­

рые не заметили его бо11езнь. Ма11ко11ьму также бьио

стыдно де11иться проб11емами со здоровьем с окружаю­

щими, потому что он боя11ся, что они будут относить­

ся к нему по-другому. Сто11кнувшись с необходимостью 

наверстывать упущенное за прошедший год и будущим, 

в котором, как он думал ему придется пожертвовать 

своими мечтами и ув11ечениями, Ма11ко11ьм нача11 регу-

11ярно употреб11япrь а11кого11ь. Он надея11ся, что это 

ослабит бо11ь, но это то11ько уси11и110 печа11ь и стыд. 

Однажды ночью он подумал· «Я мог бы просто по­

кончить со всем этим, ес11и бы приня11 все свои обез­

бо11ивающие таб11етки». Ма11ко11ьм подержа11 пузырек 

с таб11етками в руке неско11ько минут и в конце концов 

заснул не причинив себе вреда. Он просну11ся на следу­

ющее утро и нача11 думать о том, как создать бо11ее 

безопасную обстановку, чтобы в будущем не иметь та­

кой доступной возможности причинить себе вред. Он 

потеря11 двоюродного брата в резу11ьтате самоубий­

ства и помнил как си11ьно это ранило всех тех, кого он 

оставил Несмотря ни на что, у Ма11ко11ьма бьиа наде­

жда, что он сможет найти способ осуществить свои 

мечты. Д11я того чтобы создать физически безопас­

ную среду, Ма11ко11ьм рассмотрел раз11ичные факторы 

и заполнил приведенный ниже бланк. 

Теперь, когда вы прочитали историю Малкольма, поразмышляем 

о роли способности к самоубийству в вашей жизни, чтобы мы лучше 

понимали, каковы факторы риска и что нужно сделать для обеспече­

ния безопасности. Может быть больно думать об этих аспектах жизни. 

Не торопитесь, делайте перерывы по мере необходимости и не стес­

няйтесь обращаться за помощью, если вы испытываете затруднения. 
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Диспоэиционная способность 

У вас высокая переносимость боли? 

Да. Еще 6 дeW\CW\6e родиW\ели замеW\uли, ЧW\о я редко V\Лакал 
или рассW\раи6ался, когда мне б�,1ло бол�,но. Вол�, OW\ V\рuчинения 
себе Вреда меня не V\yzaeW\. 

Насколько сильно вы боитесь смерти? 

Я боюс�, yмepeW\t,, V\OW\oMy ЧW\О не знаю, ЧW\О V\роизоидеW\ V\О­
сле cмepW\u. Ран�,ше я думал, ЧW\О V\.OV\aдy 6 раи, но W\eV\epi, я не 

W\aK у6ерен. 

Есть ли у вас родственники, которые умерли в результате само­

убийства или совершали попытки? 

Мои д6оюроднt,tи браW\ V\ОКОНЧUЛ с собои. Дедушка V\.OZUO ,в aв­
W\OMOOUЛtJHOU каW\асW\рофе V\Осле W\OZO, как V\ро6ел 6 деV\рессии 
бол�,шую чaCW\t, жизни. ОW\ец зада6ался 601'\росом, б�,1л ли ЭW\О дeu­
CW\6uW\eлi,нo нecчaCW\HtJtu случаи или 6сё же намеренное дeucW\6ue. 

Склонны ли вы к импульсивности (например, любите рискованные 

ситуации, принимаете необдуманные решения)? 

Не со6сем. Я занимался V1.р�,1жками с V\арашК>W\ОМ и иногда бi,1-
CW\po езжу на машине, но 6 основном я не W\opoV\люci, и Все обду­
м�,16аю. К.оzда я слишком много 6tJtV\u6aю, я могу otJtW\t, иМV\ул�,­
си6н�,1м (66язаW\tJСЯ 6 драку, V\puнЯW\t, V\Лохие решения). Я должен 
OCW\epezaW\tJCЯ ЭW\OZO. 

Обдумайте свою диспозиционную способность к самоубийству 

и скажите, какие шаги вы можете предпринять, чтобы обеспечить 

себе безопасность в жизни? 

Я осознал, ЧW\о у меня до6ол�,но 61,1сокии боле6ои V1.opoz, V\O­
ЭW\OMy, когда 6озникаюW\ м�,1сли о самоубиисW\6е, мне нужно co­
cpeдoW\OЧUW\tJCЯ на CW\paxe V\еред W\eM, ЧW\О V\роизоидеW\ V\ОСле 
cмepW\u, - V\pocW\o ЧW\001,1 начаW\t, думаW\t, о жизни. Мне W\аК­
же нужно V\OKa V\epecW\aW\tJ V\UW\t, или ozpaнuчuW\t, уV\оW\ребление 
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алкоголя до минимума, ЧW\ооь1 я не совершал uмV1.ульси6ных VI.O -

CW\YVI.K06, о КОW\орых V\.ОЗЖе V\.ОЖалею. 

Диспозиционная способность 

У вас высокая переносимость боли? 

Насколько сильно вы боитесь смерти? 

Есть ли у вас родственники, которые умерли в результате само­

убийства или совершили попытку самоубийства? 
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Склонны ли вы к импульсивности (например, любите рискованные 

ситуации, принимаете необдуманные решения)? 

Обдумайте свою диспозиционную способность к самоубийству 

и скажите, какие шаги вы можете предпринять, чтобы обеспечить 

себе безопасность в жизни? 

Приобретенная способность 

Был ли у вас жизненный опыт, после которого вы стали меньше 

бояться смерти? 

Моя семейная жизнt:, бtJtлa до6олtJно комсрорW\ноц и СW\абилtJной. 
Иногда, когда я чу6сW\6ую себя 11\ода6леннt:,tМ, я замечаю, ЧW\о меч­
W\аю о самоубuцсW\6е, особенно когда vФю. OW\ ЭW\OZO болt:, кажеW\СЯ 
еще cuлtJнee, как будW\о к ней 11\односяW\ у6еличuW\елtJное СW\екло. 
К.оzда моя болt:, нacW\OЛtJKO силt:,на, я боюсt:, cмepW\u менt:,ще, чем 
когда я W\резв. 
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Были ли у вас переживания, которые сделали вас более терпи­

мым к боли? 

Играя 6 баскеVv\болt,ноц команде 6 колледже, я /1\.Олучил несколt,­
ко серt,езн,,,х Vv\pa6м и uc/1\.otVv\t,tбaл силоную болt, 60 бремя Vv\рени­
робок и игр. 

Обдумайте свою приобретенную способность к самоубийству 

и скажите, какие шаги вы можете предпринять , чтобы обеспечить 

себе безопасность в жизни? 

я думаю, нужно /1\.pOCVv\O OCOЗHaVv\t,, ЧVv\O я /1\.ережил нeKOVv\Opt,te 
coбt,tVv\lAЯ, KOVv\opote делаюVv\ caмoyбui:tcVv\60 менее CVv\paшнt,tM. Я не 
могу изменuVv\t, /1\.рошлое, но мне /1\.Олезно /1\.OMHlAVv\t,, ЧVv\O я /1\.Од­
берzаюс�, болt,шему риску, чем некоVv\ор t,te другие люди. Мне Vv\aK­
жe следуеVv\ бt,tVv\t, ocVv\opoжнt,tM с 6t,t/l\.lA6кoiA. Обо1чно я думаю, ЧVv\O 
OVv\ эVv\ozo я буду чy6cVv\6o6aVv\t, себя лучше, но на самом деле ЭVv\O 
не Vv\aк. Если я 6се же /1\,t,IO, я должен ozpaнuчuVv\t,CЯ одноiА-дбумя 
/1\.орциями. Я могу oбдyMaVv\t, нeкoVv\opt,te другие C/1\.ocoбt,t yлyчшuVv\t, 
насVv\роение, /1\.ОМимо мечVv\ании и /1\.Ланиробания caмoyбui:tcVv\6a. На 
самом деле, я хочу облегчения. Я могу /1\.0/l\.poбoбaVv\t, lAC/1\.0Лt,зoбaVv\t, 
нeкoVv\opt,te более здоробt,tе нaбt,tKlA собладания (на/1\.рuмер, физиче­
ские у/1\.ражнения, самоус/1\.окоение, общение с другом). 

Приобретенная способность 

Был ли у вас жизненный опыт, после которого вы стали меньше 

бояться смерти? 

1 
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Были ли у вас переживания. которые сделали вас более терпи­

мым к боли? 

- -- \-------------------------------------------------------
Обдумайте свою приобретенную способность к самоубийству 

и скажите. какие шаги вы можете предпринять, чтобы обеспечить 

себе безопасность в жизни? 

--------------------------------�---------------------------

Практическая способность 

Есть ли у вас знания о способах самоубийства. полученные через 

профессиональную деятельность. хобби. поиск информации или ка­

ким-либо другим способом? 

У меня в доме нем оружtАя. К.огда мне otJtлo совсем V\Лохо, я ду­
мал о мом, чмootJt рассмомремtJ 6озможносмtJ другtАХ CV\ocooo6 
самоуо1Аuсм6а. 
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Есть ли у вас в настоящее время легкий доступ к способам по­

кончить с собой? Можете ли вы как-то затруднить доступ к ним, ко­

гда есть риск, что вы можете причинить себе вред? Как вы можете 

это сделать? 

У меня есW\ь лекарсW\6а OW\ моеи болезни. Если я начну заду­
мь,ваW\ься о самоубиuсW\ве, я должен хранuW\ь их в n.од6але или 
oW\дaW\b другу, ЧW\обы он хранил их. Если у меня когда-нибудь бу­
деW\ оружие, я должен обязаW\ельно n.pouW\u курс n.o безоn.асному 
обращению с оружием и xpaHLIW\b n.ули оW\дельно. 

Обдумайте свою практическую способность к самоубийству и ска­

жите, какие шаги вы можете предпринять, чтобы обеспечить себе 

безопасность в жизни? 

Самое главное - viepecW\aW\ь искаW\ь информацию о cviocoбax 
n.окончuW\ь с собои. Иногда эW\о n.puнocuW\ мне небольшое облег­
чение, но W\акже ЭW\О W\pe6oжuW\ меня, когда я думаю о желании 
осW\аваW\ься в бeзoviacнocW\u. будеW\ лучше, если я не буду n.олучаW\ь 
знании о cviocoбax самоубиuсW\6а и вмесW\о эW\ого сосредоW\очусь на 
изучении W\Ого, ЧW\О 6оодуше6ляеW\ меня (наn.ример, садо6одсW\6о, 
ucW\opuя, cviopW\, гражданская акW\u6носW\ь). 

Практическая способность 

Есть ли у вас знания о способах самоубийства, полученные через 

профессиональную деятельность, хобби, поиск информации или ка­

ким-либо другим способом? 

r 
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Есть ли у вас в настоящее время легкий доступ к способам по­

кончить с собой? Можете ли вы как-то затруднить доступ к ним, ко­

гда есть риск. что вы можете причинить себе вред? Как вы можете 

это сделать? 

Обдумайте свою практическую способность к самоубийству и ска­

жите, какие шаги вы можете предпринять, чтобы обеспечить себе 

безопасность в жизни? 

Вы выполняете отличную работу, читая и прорабатывая эти 

упражнения, а также размышляя о способах снижения способности 

совершить самоубийство. Это трудные шаги, но работа, которой вы 

занимаетесь сейчас, буквально спасает жизнь многим людям. Я на­

деюсь, что вы гордитесь собой за это. 
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ПОЛУЧИТЕ ПОМОЩЬ В СОСТАВЛЕНИИ 
ПЛАНА ОБЕСПЕЧЕНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

В главе 8 мы говорили о том, как мысли о самоубийстве могут 

помешать заботиться о себе в моменты, когда желание прекратить 

жизнь обостряется. Это происходит потому, что чувства и эмоцио­

нальная боль могут быть настолько сильными, что с ними трудно 

справиться самостоятельно. Если вы не знаете, как обеспечить свою 

физическую безопасность, то можете попробовать поговорить об этом 

с психотерапевтом, другом или близким человеком. Постарайтесь 

выбрать того, кому вы доверяете. На случай, если вам трудно найти 

слова, ниже я привела несколько примеров. 

С?'3 «Иноrда я борюсь с мыслями о самоубийстве. Я хочу быть уве­

рен, что нахожусь в безопасности, коrда это происходит. Не мог­

ли бы вы хранить у себя мои лекарства, пока желание покон­

чить с собой не ослабнет? Я сообщу вам, когда риск снизится». 

С?'3 «У меня снова возникают мысли о суициде, и я задумываюсь 

о том, чтобы использовать оружие. Мне действительно трудно 

делиться этим с вами. Не могли бы вы пойти со мной, чтобы 

купить сейф для хранения оружия, пока у меня не пройдет 

желание покончить с собой?» 

С?'3 «В последнее время я все чаще пью и употребляю наркотики, 

когда мне грустно. Я думаю, что от этого мне становится еще 

хуже. Не могли бы вы заглядывать ко мне следующие два ве­

чера, просто чтобы посмотреть, как у меня дела? Я думаю, это 

помогло бы мне не принимать вещества, изменяющие созна­

ние, чтобы заглушить свои мысли». 

Я надеюсь, что вы найдете эти примеры полезными для поиска 

правильных слов. Если вы хотите написать свой собственный сцена­

рий разговора, рассмотрите представленные ниже общие принципы. 

С?'3 Во-первых, вспомните человека, которому вы доверяете, что­

бы попросить его о помощи в обеспечении безопасности. 

С?'3 Затем определите конкретные действия, которые ожидае­

те от него (хранение предметов, которые вы планируете 
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использовать для самоубийства, посещение вас, пребывание 
с вами или разрешение вам побыть у него). 

cg Затем разработайте запасной план, если это не сработает (на­
пример, другой человек, горячая линия, специалист по пси­
хическому здоровью или вызов скорой психиатрической по­
мощи). При необходимости просмотрите резюме своего плана 
выхода из кризиса. 

cg После выполнения этих шагов вы можете заполнить следую­
щий сценарий разговора, если найдете его полезным. 

«Привет, _______________ (имя). У меня возникают мысли
о самоубийстве. Я не хочу причинить себе вред, поэтому думаю 
о том, как оставаться в безопасности, насколько это возможно. 
Не мог бы ты помочь мне (назовите кон-· - - -- --- -- --- ----· 
кретное действие) ? Спасибо». 

ЧЕМ ЗАМЕНИТЬ МЫСЛИ 
О САМОУБИЙСТВЕ 

Прежде чем завершить раздел, посвященный физической без­
опасности, вернемся к теме из начала главы. Если вы мечтаете о са­
моубийстве, я бы хотела, чтобы вы рассмотрели возможность заме­
щающих действий, как это сделал Малкольм. Ниже приведен спи­
сок с некоторыми альтернативными, более безопасными способами 
использовать воображение, чтобы найти облегчение и спасение. Вы 
можете составить список полезных мечтаний или ностальгических 
состояний, к которым вы можете обратиться вместо того, чтобы во­
ображать, как убиваете себя. Таким образом, когда возникнет такое 
желание, у вас будет возможность справиться с проблемой. 

cg Представить, что ваша жизнь улучшается.

cg Поразмышлять о счастливых событиях из прошлого.

cg Помечтать о чем-то, чего вы с нетерпением ждете.

cg Пофантазировать, погрузившись в книгу или фильм.

cg Попробовать выполнить упражнение на релаксацию, которое

включает визуализацию пребывания в приятном месте (напри­

мер, на пляже, в лесу, на озере, в определенном помещении 

или в другом месте). 
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cg Представить, что вы находитесь с любимым человеком, с ко­

торым чувствуете себя в безопасности. 

ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ БЕЗОПАСНОСТЬ: 
УЗНАЙТЕ, ЧТО ПОМОГАЕТ, 

КОГДА ВЫ ЧУВСТВУЕТЕ СЕБЯ УЯЗВИМЫМ 

Во второй половине этой главы мы определим, что вы считаете 

наиболее полезным, когда чувствуете себя склонным к самоубийству 

и эмоционально уязвимым. Важно иметь надежных людей, с которы­

ми вы можете поделиться своими сокровенными чувствами в труд­

ную минуту. Как мы обсуждали ранее в этой книге, некоторые люди 

с суицидальными мыслями испытывают негативные переживания, 

когда обращаются за помощью. Иногда окружающим - даже тем, кто 

очень хорошо относится к вам, - неприятно обсуждать суицидаль­

ные мысли, поэтому они избегают таких разговоров или меняют тему, 

если вы поднимаете ее. В других случаях они могут давать непроше­

ные советы, когда вы хотите, чтобы они просто выслушали. Некоторые 

люди могут реагировать с неодобрением, когда вы рассказываете им 

о своих чувствах (например, «это не так уж важно», или «твоя жизнь 

не такая уж тяжелая», или «я просто перестаю так думать, когда мне 

плохо, ты тоже можешь это сделать»). Это может усиливать боль, когда 

вы подвергаетесь риску совершения самоубийства. После того как мы 

подумаем о том, что вам нужно для эмоциональной безопасности, мы 

сможем поговорить о том, как вы можете повысить ее. 

Вспомните человека, с которым вам удобно говорить о своих чув­

ствах. Как вы себя ощущаете в его присутствии? Что он делает или 

не делает, отчего вы чувствуете себя в безопасности рядом с ним? 

Теперь вспомните человека, с которым вы не чувствуете себя в эмо­

циональной безопасности. Что вы испытываете в его присутствии? 

1 
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Что он делает или не делает, отчего вы чувствуете себя эмоциональ­

но небезопасно рядом с ним? Он критикует или высмеивает вас? Он 

мешает вам высказаться? Переводит ли он разговор на свои темы? 

Позаботимся о безопасности, создав облако слов. Вы можете на­

рисовать его от руки или использовать сайт, создающий облака слов. 

Перечислите слова или фразы, которые символизируют аспекты ва­

шей физической и эмоциональной безопасности. Те слова в облаке, 

которые значат для вас больше всего, могут выглядеть больше, чем 

остальные. Приведенный ниже пример написан кем-то, кто считает 

наиболее важным для безопасности следующее: «терпеливый со 

мной», «выговорившийся», «не одинокий». Этот человек также пере­

числил действия, которые усиливают чувство безопасности, такие как 

«конкретные планы», «объятия» и «обращение как с умным». Облако 

включает конкретных людей и обстановку, которые кажутся безопас­

ными (например, Сэнди, Мэтт, бабушка, семейные ужины, океан). По­

сле выполнения этого задания вы можете сохранить его на телефоне 

или положить в набор надежды в качестве напоминания о том, когда 

вы чувствуете себя в безопасности. 

6 6 
конкретные планы 

а ушка непредвзятый 
говорит свободно никакой жалости

� Сэнди обоснованный не изо�ированный � 
tJ е, 

безопасныи "t:I 
i

0
�е��терпеливый со мной: 

1=' � � ободрение б � моя собака :S::
� �-... объятия ДО рЫИ " ro 
о §)ro�� 0

�Е>� выговорившиися � 
'1 '\\' семейные ужины безоценочный .., 
� :::i :::i ·� Н� ОДИНОКИИ :а о] � не игнорируемыи успокаивающий
В i; ;".а � полезный i/- церковь � 
[ � � � �е�

"Р 

$>'� психотерапия _,&,"9 
� � Е! � �o1i � о�

,, 

:::i � � �' �e'f-0 защищенный 0� �'?st, "§! 
� Зlfрь �0 w 

обращение как с умным ""OAfl,[J'i наличие � 
не воспринимаемый необходнмоrо � 

Мэтr какобуза пространсrва (1) 

достойное обращение 
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Теперь, когда вы подумали о том, что вам помогает, когда вы чув­

ствуете себя эмоционально уязвимым, рассмотрим некоторые фак­

торы, влияющие на то, открываетесь вы другим или нет. 

Доротея - овдовевшая женщина за семьдесят. у ко­

торой не было серьезных проблем с психическим здоровь­

ем до тех пор, пока она не вышла на пенсию. Потом ей 

стало казаться, что жизнь пуста и бессмысленна. Она 

поймала себя на том, что думает о смерти и не возража­

ет, если болезнь или несчастный случай в любой момент 

оборвут ее существование. Она пыталась заполнить пу­

стоту различными видами деятельности, но этого было 

недостаточно, чтобы сделать жизнь приятной. 

Ее взрослые дети связываются с ней каждую неделю, 

чтобы проверить, как у нее дела. Она не хочет, чтобы 

они волновались, поэтому говорит, что чувствует 

себя хорошо и что ей нравится проводить время на­

едине. У Доротеи также есть компания друзей, с ко­

торыми она еженедельно встречается, чтобы выпить 

кофе и поиграть в карты. Некоторые из них рассказы­

вают о тревоге, депрессии и одиночестве. Доротея 

всегда слушает, но когда люди спрашивают. как у нее 

дела, говорит, что чувствует себя прекрасно. Ей нра­

вится быть «скалой» для людей, которые пережива­

ют трудные времена, и она чувствует себя наиболее 

комфортно в ситуациях, когда поддерживает других. 

В последнее время она начала испытывать страх 

перед будущим вместо обычного оптимизма. Она ле­

жит без сна по ночам, пытаясь уснуть и ища былую 

ясность ума. Доротеи тревожно от мысли о том, что 

она расскажет кому-нибудь о своих чувствах, но она 

начинает думать, что ей следует с кем-нибудь пого­

ворить. Она решила составить список плюсов и мину­

сов откровенности. 
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;:: ·:: ... : �-,:·:··.-_,._ .·:� . .-.. �:_::,:. · '-::�i--/��:tf�;�·.c·,./,:· /i+т 
Плюсы 

С'3 Я могла бь1 чу6сW1.606аW1.ь себя лучше, делясь чу6сW1.6ам/,{. 
С'3 Я была бы менее од/,{нокои. 
С'3 Он/,{ МОЩW\ даW1.ь хорош/,{и co6eW1.. 
С'3 Он/,{ мozyWI. n.редлоЖl,{W\Ь мне n.po6oдl,{Wl.b больше Времен/,{ 

вмесW\е. 
С'3 Он/,{ моzлl,( бы n.омочь мне ВыброСl,{W\Ь Все 1,(3 головы /,{ 6зzля­

нуW1.ь на Вещ/,{ n.о-друzому. 
С'3 ЭWl.o могло бы yzлyбl,{Wl.b 0W1.ношен/,{я /,{ сделаW1.ь 1,{Х более 

n.охож/,{м/,{ на Вза/,{мную дружбу. Мы моzлl,( бы оn.1,{раW1.ься 
друг на друга. 

Минусы 

С'3 Он/,{ мozyWI. oW1.6epzнyW1.ь меня (ХОW\Я эW1.ozo, 6ерояW1.но, не 
n.ро/,{зоидеW1.). 

С'3 Мне будеWI. некомфорW1.но. 
С'3 Мне rtpl,{дeWI.CЯ СW\ОЛКНУW\ЬСЯ с Wl.eM, ЧW\О я деuсW1.61,{W1.ельно 

чу6сW1.6ую, 6MeCW\O W\OZO ЧWI.OбtJt V\.tJIW\aW\bCЯ 1,{ЗбеЖаWI.Ь ЭW\O­
ZO /,{ 0W1.6лечься. 

Вы похожи на Доротею? Если у вас другие плюсы и минусы, было 

бы полезно записать их для себя. 

, .. <' �?::--:·(!�A .. ::s, ·�-;.�-,.V :-r.'··<:?·;�� ��·�:� •:. .. ~�;;:-��"<4/"Z:�'� 4,,t•�
---

- :t.i;·: ..
.. � . " � • ... - ' .. ....,,,,__ • · �= .. ..., •''!t"<

.,,__, ; ·•.,�- -:; 1: ." z\,,.,.-� : ';,,, , : ..:: ::_ ... , 

Плюсы 



Минусы 
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Делясь чувствами, вы можете стать более уязвимым для окру­

жающих, но справляться со стрессорами самостоятельно трудно. 

Как правило, мы добиваемся большего успеха, рискуя и открыва­

ясь подходящим для этого людям. Например, после того как Доро­

тея впервые задумалась о том, чтобы поделиться своими пережи­

ваниями, она все тщательно взвесила и решила поговорить сна -

чала с одним человеком, надеясь, что это поможет ей быть более 

открытой с другими. 

r 
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Доротея выбрала своего сына, потому что он говорил, что пережи­

вает из-за нее. Хотя женщина не хотела его беспокоить, она полагала, 

что сын уже мог догадаться о ее подавленном настроении, когда они 

болтали. Доротея также знала, что он терпимо относится к проблемам 

с психическим здоровьем и проходил психотерапию от депрессии. 

Если вы думаете о том, чтобы рассказать кому-то о своих трудно­

стях, кто стоит в начале списка подходящих для этого людей? Что бы 

вы хотели ему сказать и что вы надеетесь от него получить? Если обду­

мать все заранее, это позволит более спокойно поделиться чувствами. 

Вы можете хотеть получить разную помощь от людей. Напри­

мер, Доротея могла обратиться за советом к сыну, потому что у него 

также были проблемы с психическим здоровьем, и поэтому он мог 

ее понять. Для объяснения и понимания изменений в жизни по­

сле выхода на пенсию она могла бы обратиться к одному из дру­

зей, с которыми играла в карты. Возможно, обдумывать такую тему 

трудно, но вы делаете это, чтобы обеспечить эмоциональную без­

опасность. Когда вы решите, какую пользу или вред могут принести 

вам окружающие, обращение к человеку по поводу суицидальных 

мыслей все равно может быть непростым и вызывать сильную тре­

вогу. Некоторые люди считают, что все проходит более гладко, если 

сначала связаться с человеком, написав сообщение или отправив 

письмо по электронной почте. Вот примеры, которые помогут вам 

начать разговор. 

С?3 «Мне сейчас трудно об этом говорить, но в последнее время 

я испытываю стресс. Я не хочу вас пугать, но, думаю, мне нуж­

на помощь. У меня есть мысли о смерти. Мне бы помогло, если 

бы я мог поговорить о них с вами. Я хотел бы, чтобы вы выслу­

шали меня, прежде чем начать разговор. Я не думаю, что пря­

мо сейчас бьmи бы полезны советы, но вы помогли бы, если бы 

выслушали меня. Вы можете сделать это для меня? Спасибо». 

С?3 «Я немного нервничаю, рассказывая это, но в последнее вре­

мя мне бьmо немного одиноко. Могу ли я поговорить с вами 

о том, что у меня на душе? Это помогло бы мне просто разо­

браться в своих чувствах и получить информацию от кого-то 

другого. У меня сейчас в голове все перепуталось». 
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� «Позвольте узнать, не могли бы мы встретиться за обедом. 

Я кое о чем думаю и, по-видимому, зашел в тупик. Было бы 

полезно, если бы вы просто провели со мной время. Вы хоро­

шо меня знаете, и, возможно, у вас есть идеи о том, как решить 

мои проблемы». 

� «Можем ли мы назначить время, чтобы поговорить о трудно­

стях, с которыми я столкнулся? Я пробовал молиться и решать 

их самостоятельно, но не чувствую себя лучше». 

Я надеюсь, эти сценарии разговоров будут полезны для понима­

ния того, как (1) выбрать человека, которому вы можете доверить свои 

чувства, (2) описать то, о чем вы хотите поговорить с ним (суицидаль­

ные мысли, чувство одиночества, стрессоры), (3) попросить конкретно 

то, что вы хотите от него (выслушать, решить проблему, ободрить вас)�, 

и (4) поблагодарить за помощь и сообщить о том, что вы уже пробо­

вали, но не нашли полезным. 

� Даже когда у 11юдей возникают суицида11ьные мыс11и, 

инстинкт выживания застав11яет нас тянуться к жиз­

ни и преодо11евать бо11ь и страх смерти. 

� Существуют три раз11ичных типа способности к са­

моубийству (диспозиционная, приобретенная и прак­

тическая), и по11езно исс11едовать, как каждая из этих 

способностей относится к вам. Вы можете испо11ь­

зовать эту информацию д11я повышения физической 

безопасности в своей жизни. 

� Один из к11ючевых факторов эффективного сов11адания 

с суицида11ьными мыс11ями - обеспечение эмоциона11ь­

ной безопасности. Вы можете опреде11ить 11юдей, ко­

торым доверяете, и сообщить им о том, что вам от 

них нужно. Это по11езно, когда вы можете опереться 

на поддержку других, открыто рассказывая о суици­

да11ьных мыс11ях. 
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..... 

ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ 

Какие мысли, идеи и чувства возникали у вас во время 

чтения этой главы и работы над ней? Были ли какие-то ча­

сти, которые не имеют к вам отношения? Какие части боль­

ше всего относятся к вам? Чему вы научились? 



План на будущее 
ГЛАВА 11 

п оздравляю ! Вы добрались до последней главы этой книги. На­

деюсь, вы невероятно гордитесь собой за то, что выполняете 

эти упражнения. Ваша жизнь и благополучие важны, и я рада, 

что вы делаете приоритетом психическое здоровье. Когда вы боре­

тесь с суицидальными мыслями, особенно трудно найти энергию для 

изучения новых стратегий совладания. Вы упорно занимались этим 

и работали над тем, чтобы добиться реальных изменений. В завер­

шающей главе мы вернемся к тому, что вы узнали, поразмышляем 

над изменениями, которые вы заметили, и составим план, чтобы про­

должать уделять приоритетное внимание психическому здоровью. 

Многие люди, у которых возникают мысли о самоубийстве, перио­

дически возвращаются к ним. Зачастую это случается, когда ухудша­

ется психическое здоровье или происходят стрессовые события. Но 

иногда мысли о суициде приходят в голову даже без сильной эмоцио­

нальной боли. Я хочу, чтобы вы знали об этом и не думали, что такие 

мысли означают, что вы делаете что-то не так или что вы одиноки 

в своих переживаниях. Завершение чтения этой рабочей тетради не 

избавит всех от суицидальных мыслей. Но я надеюсь, что вы сохра­

ните тетрадь как ресурс, к которому можно возвращаться всякий раз, 
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когда вам это понадобится. Теперь у вас есть инструменты, чтобы 

совладать с мыслями о самоубийстве, если они вернутся. Стратегии, 

описанные в книге, - это навыки, которые будут оставаться хорошо 

отточенными, если вы будете продолжать регулярно их практико­

вать. Я надеюсь, что они обеспечат вам чувство покоя и уверенности 

в способности преодолевать жизненные трудности. 

ИНСТРУМЕНТЫ, 

О КОТОРЫХ ВЫ УЗНАЛИ 

В главе 1 вы читали обзор того, как использовать эту книгу, и вве­

дение в КПТ. Вы получили представление о том, как мысли, эмоции 

и действия связаны между собой и влияют друг на друга. Я надеюсь, 

что вы почувствовали в себе силы найти новые эффективные способы 

совладать с мыслями о самоубийстве. На минутку вспомним главу 1. 

К каким паттернам мышления вы наиболее склонны? Перечислите их 

ниже, чтобы вы не забывали следить за ними в будущем. Благодаря 

проделанной вами напряженной работе вы знаете, как реагировать 

на них, когда вы их замечаете (с помощью стратегий переосмысле­

ния, описанных в главе 5). 

С'3' 

С'3' 

С'3' 

С'3' 

С'3' 

С'3' 

С'3' 

Далее глава 2 помогла вам понять, что суицидальные мысли есть 

не только у вас. Вы исследовали социальные факторы, влияющие на 

здоровье, и углубили понимание себя. Вы узнали, что не виноваты 

в своих трудностях. 
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После сравнения ваших переживаний с чувствами других людей 

в главе З мы исследовали причины суицидальных мыслей и боль, ле­

жащую в их основе. У одних людей на протяжении всей жизни в ос­

нове мыслей о самоубийстве лежат одни и те же причины, тогда как 

у других причины меняются со временем. Глава З предназначена для 

того, чтобы вы могли вернуться к ней в любое время, когда потребу­

ется выяснить текущие источники боли. 

В главе 4 вы усердно работали над разработкой плана преодо­

ления кризисов. Это ваш инструментарий для того, чтобы пережить 

времена, когда у вас наиболее интенсивные суицидальные мысли. 

Пожалуйста, держите это руководство по выходу из кризиса под ру­

кой, где бы вы ни находились, чтобы вы знали, что делать, в самые 

тяжелые моменты. На протяжении всей рабочей тетради я доношу 

до вас мысль о том, что предотвращение самоубийств - это не про­

сто сохранение жизни, это уменьшение боли, чтобы вы хотели оста­

ваться в живых. Вот почему эта книга также посвящена тому, как со­

здать жизнь, которую вы хотите. 

Из главы 5 вы узнали, как ослабить эмоциональную боль с помо­

щью решения проблем и стратегий КПТ. Из главы 6 вы узнали, как это 

сделать, оставаясь любящим и принимающим себя. Большинству из 

нас это дается с трудом. Возможно, у вас были травмирующие и бо­

лезненные переживания, когда люди говорили, что вы недостойный 

человек. Эти переживания формируют людей и мешают избавиться от 

самокритики. Постарайтесь быть терпеливым, когда будете пытаться 

по-новому относиться к себе. Многократная практика со временем 

облегчит эту задачу. Если в этой рабочей тетради есть какой-то навык, 

который я прошу тренировать каждую неделю или даже каждый день, 

вам потребуется время, чтобы научиться выполнять его правильно. 

Вы не должны быть идеальным и не должны заниматься самокри­

тикой. Вам не нужно переходить от подавленного состояния к сто­

процентной уверенности в себе. Цель состоит в том, чтобы научиться 

ободрять себя, когда вы сталкиваетесь с жизненными трудностями. 

Вы узнаете, что жизнь становится приятнее, когда вдобавок ко всем 

другим стрессам вы не начинаете резко нападать на себя. 

Самоубийство может казаться спасением для людей, которые по­

теряли надежду на хорошую жизнь. Из главы 7 вы узнали об акрониме 
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НОРЕ (Н - обратитесь за помощью, О - найдите в себе оптимизм, Р -

измените точку зрения, Е - уделите внимание эмоциям), чтобы вы 

могли использовать эти навыки всякий раз, когда вам нужно укрепить 

надежду. Сделаем паузу и подумаем о том, как применить эти навыки. 

Как я могу использовать эти навыки, чтобы продолжать укреплять 

надежду, когда жизнь кажется слишком тяжелой. 

Что вселяет в меня надежду на будущее: 

Еще одна идея этой рабочей тетради такова: люди нуждаются друг 

в друге, чтобы преуспевать. Из глав 8 и 9 вы узнали, как укрепить свя­

зи с людьми с помощью отношений, ролей и проектов. Из главы 10 

вы узнали, как все это делать, создавая окружение, обеспечивающее 

необходимую вам физическую и эмоциональную безопасность. На­

деюсь, в вас растет удовлетворение, когда вы читаете эту заключи­

тельную главу, которая связывает темы книги воедино. Посмотрите 

на всю работу, которую вы проделали, чтобы создать для себя лучшую

жизнь! Это действительно впечатляет. 

ИЗМЕНЕНИЯ,КОТОРЫЕ 

ВЫ ОСУЩЕСТВИЛИ 

Я хочу поблагодарить вас за веру в успех и приложенные усилия 

во время этого путешествия. Вы научились укреплять отношения, раз­

вивать радость и сострадание к себе, решать проблемы и применять 
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многие другие инструменты для преодоления трудностей. Я искрен­
не надеюсь, что благодаря этому опыту вы начнете жить более инте­
ресно. Уделим некоторое время размышлениям о влиянии этих изме­
нений на вашу жизнь с помощью приведенного ниже упражнения 
(Jakobsons et al., 2007).

Суицидальные мысли 

Насколько часто у вас возникают мысли о самоубийстве по срав­

нению с тем, когда вы начали читать книгу? Обведите ответ ниже. 

Чаще Реже Также 

Насколько интенсивны мысли о самоубийстве по сравнению с тем 

временем, когда вы начали читать книгу? Например, длятся ли они 

так же долго? Стали ли они менее тяжелыми, чем раньше? Стали ли 

они более пассивными и менее активными? Обдумайте эти вопросы, 

а затем ниже напишите ответы на них. 
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Как давно вы пользуетесь этой книгой? В какой момент вы начали 

замечать изменения? Были ли упражнения или главы, которые ока­

зали наибольшее влияние? Поразмышляйте над этими вопросами 

и ниже напишите свои мысли. 

Чувствуете ли вы себя подготовленным совладать с суицидаль­

ными мыслями после изучения этой рабочей тетради? Если да, то 

как вы это чувствуете? 
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Изменения в жизни 

Заметили ли вы изменения в разных сферах жизни по сравнению 

с тем временем, когда вы начали читать эту книгу? Оцените настоя­

щее положение дел в каждой из перечисленных ниже сфер. 

Школа Неприменимо ко мне Лучше Так же Хуже 

Работа Неприменимо ко мне Лучше Так же Хуже 

Семья Неприменимо ко мне Лучше Так же Хуже 

Дружба Неприменимо ко мне Лучше Так же Хуже 

Романтические 
Неприменимо ко мне Лучше Так же Хуже 

отношения 

Физическое 
Неприменимо ко мне Лучше Так же Хуже 

здоровье 

Другие сферы Неприменимо ко мне Лучше Так же Хуже 

Почему вы чувствуете себя по-другому 

Если у вас есть изменения, как вы думаете, что их вызвало? Что 

вы делали по-другому, чтобы сделать свою жизнь лучше? Если суи­

цидальные мысли стали интенсивнее, а деятельность ухудшилась, 

почему это так? Случались ли у вас при чтении рабочей тетради 

стрессовые события, которые усиливали страдания? Вам было трудно 

применять и тренировать эти навыки? Если это так, я рекомендую об­

ратиться к психотерапевту, чтобы он помог вам внедрить эти навыки 
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в вашу жизнь. Это может быть трудно сделать самостоятельно! Ниже 

напишите ответы на эти вопросы. 

Использование новых навыков 

Бывают ли случаи, когда вы использовали приобретенные навыки, 

и они были особенно полезны? Оказывались ли вы в ситуациях, ко­

торые раньше были действительно сложными, и обнаруживали, что 

теперь вы можете ориентироваться в них с помощью своих навыков? 

Напишите об этом ниже. 
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Уверенность в себе и гордость 

Когда люди начинают ходить на психотерапию или читать рабо­

чую тетрадь по самопомощи, часто возникает сомнение в том, что 

это будет полезно. Такие мысли вполне естественны, особенно если 

вы пробовали другие подходы, которые не работали. Вы испытыва­

ли такие чувства до того, как прочитали эту книгу? Если да, то из­

менились ли они? Чувствуете ли вы сейчас большую уверенность 

в способности совладать с мыслями о самоубийстве? Испытываете 

ли вы гордость за то, чему научились? Ниже исследуйте свои мыс­

ли и чувства. 

Влияние на другие сферы жизни 

Обнаружили ли вы, что какие-либо из этих инструментов помог­

ли в чем-:то, кроме суицидальных мыслей? Например, помогло ли 

вам сострадание к себе справиться с тревогой? Работали ли стра­

тегии совладания с неприятными эмоциями, когда вы чувствовали 
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раздражение или гнев? Напишите о любых способах применения 

этих навыков в других сферах жизни. 

ВАШЕ ПСИХИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ 

ЯВЛЯЕТСЯ ПРИОРИТЕТОМ 

Если бы вы в течение года идеально заботились о физическом здо­

ровье, а затем на несколько месяцев перестали полноценно питать­

ся, ваше тело пострадало бы. Если бы вы регулярно бегали трусцой 

в течение двух лет, а затем прекратили на несколько месяцев, пока­

затели бега снизились бы. Что касается физического здоровья, мы 

знаем: медосмотры, активность и правильное питание необходимы 

для поддержания достигнутых успехов. То же самое с психическим 

здоровьем. Если вы не будете уделять ему приоритетное внимание 

и перестанете практиковать свои навыки, проблемы неизбежны. Пси­

хическое здоровье очень похоже на физическое, о нем нужно забо­

титься почти каждый день. Это особенно верно в периоды сильного 

стресса. Для того чтобы таких периодов не было, составим план под­

держания психического здоровья. 
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Как и при выполнении всех заданий, описанных в этой книге, 

знайте, что это гибкий план и его можно изменять в зависимости от 

жизненных обстоятельств. Возможно, вам также потребуется скор­

ректировать некоторые его аспекты, когда вы узнаете, что для вас 

наиболее полезно. Что касается психического здоровья, то обычно 

приходится пробовать разные средства, пока вы не достигнете пра­

вильного баланса. Когда вы составляете план поддержания менталь­

ного здоровья, важно выбрать реалистичные цели, которых вы мо­

жете достичь. Небольшие ежедневные действия помогут вам оста­

ваться на верном пути. (Копия этого бланка доступна для загрузки 

и печати на сайте издательства New Harblnger по адресу http://www. 

newharЬinger.com/ 47025.) 

С'3 Что вы можете делать ежедневно, чтобы заботиться о пси­

хическом здоровье? Будете ли вы стремиться каждую ночь 

спать определенное количество часов? Существует ли ре­

жим питания, который помогает вам чувствовать себя наи­

более здоровым? Как насчет того, чтобы уделить внимание 

отношениям с людьми? 
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С'3 Что вы можете делать еженедельно, чтобы заботиться о пси­

хическом здоровье? Считаете ли вы, что определенные виды 

деятельности помогают поддерживать чувство осмысленно­

сти жизни и позитивное настроение (например, планирова­

ние веселых мероприятий, проведение времени с друзьями, 

встреча с психотерапевтом)? 

С'3 Каковы некоторые из ваших долгосрочных целей (на месяцы 

или годы)? Есть ли определенное направление развития или 

ориентиры, к которым вы хотите стремиться? 



Глава 11 8 ПЛАН НА БУДУЩЕЕ 

� Какие препятствия и неудачи могут помешать реализации 

плана поддержания психического здоровья? 

� Как вы можете обходить эти препятствия и избегать неудач? 

Есть ли люди, к которым вы можете обратиться за помощью? 

Можно ли скорректировать цели таким образом, чтобы они 

больше соответствовали текущей ситуации? Проведите моз­

говой штурм, чтобы найти возможные решения для каждого 

препятствия. 
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С-'3 Не забывайте регулярно проверять себя , свои чувства и мыс­

ли о самоубийстве, чтобы вы могли произвести необходимые 

изменения. возвратившись к определенным главам книги (на­

пример, если вы чувствуете, что особенно самокритичны, то 

можете открыть главу 6 и вспомнить упражнения для пре­

одоления этого). 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЕ МЫСЛИ 

Я хочу от всего сердца поблагодарить вас за то, что вы уделяе­

те внимание психическому здоровью. Я тщательно исследовала 

научную литературу и использовала свой опыт психотерапевта, 

чтобы поделиться всем, что я узнала о помощи людям с суици­

дальными мыслями. Я надеюсь, что усилия и время, которые вы 

потратили на эту рабочую тетрадь, изменили вашу жизнь к луч­

шему. Я хочу, чтобы вы чувствовали себя сильнее благодаря ин­

струментам и навыкам, которые вы приобрели в результате тяже­

лой работы. Я благодарна вам за то, что вы решили прочитать эту 

рабочую тетрадь. Я желаю вам будущего, наполненного радостью, 

смыслом и надеждой! 

РЕЗЮМЕ 

С-'3 Психическое здоровье требует постоянного внима­

ния и заботы. 

С-'3 У вас есть навыки и инструменты, чтобы пережить 

трудные времена. Вы будете совершать ошибки. Мы 

все это деl\аем. Когда вы совершаете ошибки, важно 

проявить 1\юбовь и сострадание к себе, а затем най­

ти способ вернуться на правul\ьный путь. 

С-'3 Составl\ение пl\ана психического здоровья помогает 

работать над поддержанием достигнутых успехов 

и уl\учшением будущего. 
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ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ 

..... 

Какие мысли, идеи и чувства возникали у вас во время 

чтения этой главы и работы над ней? Были ли какие-то ча­

сти, которые не имеют к вам отношения? Какие части боль­

ше всего относятся к вам? Чему вы научились? 



Замечание 
для обеспокоенных 

друзеи и членов семьи 
ПРИЛОЖЕНИЕ А 

Е ели вы читаете эту книгу, так как беспокоитесь о ком-то, по­

жалуйста, знайте, что ваша поддержка может изменить жизнь 

человека, который страдает. Один из чудовищных аспектов са­

моубийства заключается в том, что горячо любимые люди чувствуют 

себя совершенно одинокими и отчаявшимися. Кроме того, им может 

не хватать сил, чтобы обратиться к другим, или они могут чувствовать 

себя недостойными помощи. Надеюсь, эта рабочая тетрадь поможет 

вам лучше понять человека, о котором вы беспокоитесь. 

В этом приложении я отвечаю на самые распространенные вопро­

сы, которые мне задавали на протяжении многих лет. Мои ответы ос­

нованы на разговорах с людьми, которые непосредственно сталкива­

лись с психологическими кризисами, на клиническом опыте работы 

с пациентами и на многолетних исследованиях суицидальных мыс­

лей и поведения. Всегда нужно учитывать индивидуальные обстоя­

тельства, потому что суицидальные мысли возникают у самых разных 

людей в самых разных ситуациях. Мой руководящий принцип - быть 
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максимально этичной, гуманной и эффективной. Это означает не уни­

жать достоинство людей, уважать их независимость и уделять первосте­

пенное внимание их вкладу в то, что они считают наиболее полезным. 

Важно помнить, что люди хотят покончить с собой, потому что 

страдают. Безопасность важна - даже спасительна - и этому посвя­

щена глава 10. Однако мы должны думать не только о том, как спра­

виться с чрезвычайными ситуациями, но и о влиянии своих действий 

на эмоциональное и психическое здоровье. Страхи, страдания и вол­

нения могут лишить способности сделать шаг назад и понять, что 

бьmо бы наиболее полезно как во время кризиса, так и в долгосрочной 

перспективе. Это вполне естественно, и вы можете с этим справиться, 

даже если придется некоторое время терпеть дискомфорт. Люди с суи­

цидальными мыслями часто просто хотят быть услышанными; они 

хотят выразить себя, не чувствуя, что их осуждают или неправильно 

понимают. Помните, что у многих людей есть суицидальные мысли 

и что большинство из них не пытаются покончить с собой. Но даже 

если человек, у которого они есть, не намерен действовать в соответ­

ствии с ними, ему требуются поддержка и забота, поскольку эти мысли 

все равно причиняют страдания. Вы можете многое сделать для че­

ловека, просто слушая его, узнавая о его переживаниях и спрашивая, 

как вы можете наилучшим образом поддержать его. Ниже приведены 

мои ответы на распространенные вопросы, касающиеся этой темы. 

НА КАКИЕ ТРЕВОЖНЫЕ ПРИЗНАКИ 

МНЕ СЛЕДУЕТ ОБРАТИТЬ ВНИМАНИЕ? 

Научные данные показывают, что нам нужно провести больше 

исследований, чтобы лучше понять наиболее важные факторы рис­

ка и тревожные признаки суицида (Franklin et al., 2017). Часть про­

блемы заключается в том, что окружающие не всегда могут видеть 

признаки того, что человек страдает. Однако мы можем выделить 

следующие симптомы, которые следует искать (American Association 

of Suicidology, 2020; Chu et al., 2015): 

C!JJ" разговоры о желании покончить с собой; 

C!JJ поиск способов умереть (например, попытка достать оружие 

или другие средства для самоубийства); 
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С/3 более частые, чем обычно, разговоры или записи о смерти; 

С/3 повышенное употребление алкоголя или других веществ; 

С/3 рассказы об отсутствии цели или оснований для жизни; 

С/3 высокий уровень возбуждения; 

С/3 разговоры о безвыходном положении или отчаянии; 

С/3 усилившиеся нарушения сна (например, ночные кошмары, 

бессонница); 

С/3 значительная потеря веса без намерения похудеть; 

С/3 самоизоляция от окружающих; 

С/3 более частые безрассудные действия; 

С/3 ярко выраженные изменения настроения; 

С/3 раздача важных предметов (включая домашних животных); 

С/3 пренебрежение элементарным уходом за собой и гигиеной. 

ЧТО МНЕ ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ Я ВИЖУ 

ТРЕВОЖНЫЕ ПРИЗНАКИ? 

Начните разговор, спросив человека, как он себя чувствует, и пря­

мо скажите о своих опасениях, что он совершит самоубийство. Ис­

следования показывают, что это может быть полезно, и нет ника­

кой опасности, что таким образом вы внедрите идею в его созна­

ние (Blades et al., 2018). Затем выслушайте ответ, не давая оценок. 

Больно слышать, как кто-то говорит, что думает о самоубийстве или 

что хочет умереть, но все же важно стараться продолжать слушать. 

Выразите поддержку и сострадание. Вы можете сделать это с по­

мощью слов, но часто люди выражают сочувствие также мимикой 

и жестами. Вы можете просто напомнить человеку, что любите его, 

задавать вопросы, чтобы показать, что вы искренне хотите понять 

его чувства и признаете его боль как обоснованное переживание. 

Когда вы дадите собеседнику возможность описать его состояние, 

спросите, что, по его мнению, было бы полезно сделать, прежде чем 

давать советы. 

Ниже я поделюсь некоторыми советами, основанными на сооб­

щениях людей с суицидальными мыслями и поведением о том, что 

им нравится (и не нравится). 
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Как правило, бесполезно говорить следующее: 

С-13 «В твоей жизни так много всего замечательного. Ты должен 

быть благодарен». 

С-13 «Другим людям приходится гораздо тяжелее, чем тебе. Из-за 

чего ты так расстраиваешься?» 

С-13 «Тебе нужно просто сосредоточиться на позитиве и перестать 

копаться в негативных мыслях». 

С-13 «Всякий раз, когда я чувствую себя подавленным, я просто иду 

в спортзал (или молюсь, хожу на йогу, произношу позитивные 

утверждения, смотрю на светлую сторону жизни, медитирую, 

ем здоровую пищу и т. д.) и чувствую себя лучше. Тебе нужно 

делать так же». 

С-13 «Ты не можешь позволить, чтобы это выводило тебя из себя. 

Ты слишком зацикливаешься». 

С-13 «Ты делаешь это просто для того, чтобы привлечь внимание. 

Было бы эгоистично с твоей стороны поступить так со своей 

семьей». 

С-13 «Нам нужно позвонить в службу экстренных вызовов или 

отвезти тебя в больницу!» (Если это сказано без предвари­

тельного обсуждения с человеком о том, почему он так себя 

чувствует, и нет ли в настоящее время угрозы для его жизни 

и здоровья.) 

С-13 «С тобой все будет в порядке». 

Как правило, полезно говорить следующее: 

С-13 «Похоже, ты очень страдаешь. Что причиняет тебе боль пря-

мо сейчас?» 

С-13 «Я люблю тебя и забочусь о тебе. Я хочу понять, что с тобой». 

С-13 «Ты не одинок. Другие люди тоже борются с этим». 

С-13 «Ты не виноват, что так себя чувствуешь. Нет причин сты­

диться». 

С-13 «Я правда рад, что ты рассказываешь мне об этом. Такой по­

ступок требует мужества». 

С-13 «Что я могу сделать, чтобы поддержать тебя?» 

1 
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� «То, что ты делишься со мной своими чувствами, очень мно­

го значит. Я хотел бы услышать больше, если ты готов рас­

сказать». 

� «Если бы я бьm на твоем месте, думаю, я бы тоже так себя чув­

ствовал. Я не знаю, как бы я справился с этим». 

После начала разговора, выслушивания и выражения поддержки 

найдите способы успокоить человека и вместе составить план дей­

ствий. Например: 

� «Ты не одинок. Я сделаю все, что в моих силах, чтобы помочь 

тебе пройти через это». 

� «Ты уже проходил через многое. Возможно, трудно понять это 

прямо сейчас, но я верю, что ты сможешь пройти и через это. 

Я помогу всем, чем смогу». 

� «Пробовал ли ты в прошлом что-то, что тебе помогло? Есть ли 

что-нибудь, что мы можем попробовать еще раз?» 

� «Я боюсь потерять тебя. Ты так много значишь для меня. Как 

мы можем обеспечить тебе безопасность?» (Например, затруд­

нить доступ к огнестрельному оружию, лекарствам и другим 

способам самоубийства, см. главу 10.) 

� «Какой маленький шаг поможет тебе почувствовать себя луч­

ше?» (Например, провести время вместе, создать набор наде­

жды (см. главу 7), выбрать приятное хобби, сходить на прогул­

ку, позвонить другу, составить план лечения.) 

� «Я рад, что ты сейчас со мной разговариваешь, но я хочу быть 

уверен, что у тебя есть люди, к которым ты можешь обратить­

ся, если я недоступен или ты просто хочешь связаться с кем-то 

другим. Есть ли другие люди, с которыми ты можешь связать­

ся? Если у тебя нет друзей, с которыми тебе удобно общаться, 

ты также можешь позвонить на горячую линию». 

� «Сейчас может показаться, что обращение за помощью к спе­

циалисту - это чересчур, но я думаю, что стоит попробовать. 

Могу ли я помочь тебе связаться с этими службами?» 

� «Если ты нервничаешь из-за обращения к психотерапевту, 

я могу пойти с тобой. Просто дай мне знать, как я могу под­

держать тебя». 
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КАК ПРОИСХОДИТ НЕДОБРОВОЛЬНАЯ 11 
ГОСПИТАЛИЗАЦИЯ? 

Некоторые люди спрашивают: «Человек, о котором я забочусь, со­

гласился пойти к психотерапевту, но беспокоится о недобровольной 

госпитализации. Как специалисты в области психического здоровья 

принимают решения об этом?» Законы различаются в разных местах, 

и процесс принятия решения зависит от конкретного специалиста 

в области психического здоровья, пациента и ситуации. Обычно для 

недобровольной госпитализации человек должен подвергаться непо­

средственной опасности самоубийства или причинения вреда другим. 

Специалистьr в области психического здоровья, с которыми я общалась 

на протяжении многих лет, как правило, стремятся найти альтернати­

вы недобровольной госпитализации, если только человек не говорит 

о конкретных планах покончить с собой в течение следующих несколь­

ких дней и не может найти способ остановить себя. Но так бывает не 

всегда, поэтому стоит понимать, что вероятность недобровольной гос­

питализации существует. Все же, по моему опыту, риск невелик, потому 

что большинство специалистов в области психического здоровья, с ко­

торыми я сталкивалась, стремятся проявлять уважение к пациентам 

и совместно с ними разрабатывать план обеспечения безопасности. 

Помните, что ваш близкий человек имеет право задать вопросы по 

поводу этих опасений и сделать осознанный выбор перед встречей 

со специалистом. Вы можете помочь ему заранее найти информацию 

о подходе конкретного врача. Можно позвонить и спросить специа­

листа о том, как принимается решение о недобровольной госпита­

лизации, а также о его знаниях и опыте работы с пациентами с суи­

цидальными мыслями. Надеюсь, психотерапевт будет честен и отве­

тит на все вопросы. Если нет, подумайте о том, чтобы обратиться за 

услугами к кому-то, кто может открыто ответить на ваши вопросы. 

ПОДДЕРЖКА МНОЮ ЛЮБИМОГО ЧЕЛОВЕКА 

ВРЕДИТ МОЕМУ ПСИХИЧЕСКОМУ ЗДОРОВЬЮ 

Ваше психическое здоровье тоже имеет значение. Если вам нуж­

но установить некоторые границы своей доступности для помощи 
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человеку, это нормально. Сделайте шаг назад и подумайте о том, как 

вам позаботиться о себе. Возможно, вам будет полезно встретиться 

с психотерапевтом, чтобы узнать, как сбалансировать поддержку лю­

бимого человека и заботу о своих потребностях. Один из возможных 

способов сделать это - сказать своему другу или члену семьи что­

нибудь вроде: «Я вижу, что ты очень страдаешь, и я действительно 

сочувствую тебе. Я стараюсь поддерживать тебя, но также я пытаюсь 

заботиться и о своем психическом здоровье. Можем ли мы подумать 

о других людях, на которых ты тоже мог бы положиться? Подумаем 

о друзьях, родственниках, психотерапевте или горячих линиях, с ко­

торыми ты можешь связаться, если я в данный момент недоступен. 

Я забочусь о тебе, и для меня важно, чтобы ты нашел поддержку, в ко­

торой нуждаешься, когда я не могу предоставить ее столько, сколько 

мне хотелось бы». Вы можете сказать то, что вам больше подходит, но 

важно показать, что вы уделяете приоритетное внимание психиче­

скому здоровью в своей жизни и хотите, чтобы человек делал то же 

самое. Вы можете показать, что заботитесь о нем, но и сами должны 

быть в порядке. 

БЛИЗКИЙ МНЕ ЧЕ ЛОВЕК ПОГИБ 
В РЕЗУЛЬТАТЕ САМОУБИЙСТВА. 

КАК Я МОГУ СПРАВИТЬСЯ С ЭТОЙ УТРАТОЙ? 

Я очень сожалею о вашей утрате. Смерть близкого от самоубий­

ства может быть особенно тяжелой, потому что вы знаете, что чело­

век страдал. Иногда люди винят себя за то, что не знали о проблемах 

погибшего, или что не сделали больше для предотвращения суицида. 

В этом приложении речь идет о том, как каждый из нас может попы­

таться связаться с близким человеком и помочь, если у него возника­

ют мысли о смерти. Однако мы не всегда знаем, насколько страдают 

другие люди. И даже если знаем, мы не всегда способны помешать им 

лишить себя жизни. Это трагический факт, но важно, чтобы вы пони­

мали это и не винили себя. В конце концов, любой из нас ограничен 

в своих возможностях, даже если мы делаем все, что в наших силах. 

Пожалуйста, подумайте о том, чтобы обратиться за помощью к пси­

хотерапевту или в психологическую группу специально для людей, 
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которые потеряли кого-то из-за самоубийства. По моему опыту, люди 

обнаруживают, что их лучше понимают и им проще рассказывать, 

когда они говорят с теми, кто пережил такое же горе. В приложении 

Б есть ссылка на сайт Американской ассоциации суицидологии, на 

котором размещена информация специально для людей, потерявших 

близких в результате самоубийства. 

КАК Я МОГУ УЗНАТЬ БОЛЬШЕ 
О ПРЕДОТВРАЩЕНИИ САМОУБИЙСТВ? 

Вы найдете дополнительные ресурсы в приложении Б. 



Дополнительные 
ресурсы 
ПРИЛОЖЕНИЕ Б 

книги 

Bryan, С., and М. D. Rudd. 2018. Brief Cognitive-Behavioral Therapy for 

Suicide Prevention. New York: The Guilford Press. 

Bums, D. 1980. Feeling Good: The New Mood Therapy New York: Harp­

erCollins. 

Freedenthal, S. 2018. Helping the Suicidal Person. NewYork: Routledge. 

Gratz, К., and А Chapman. 2009. Freedom from Se/f-Harm: Overcoming 

Se/f-Injurywith Skills from DBT and Other Тreatments. Oakland: New Harbinger. 

Hershfield, J. 2018. Overcoming Harm OCD: Mindfulness and СВТ Tools 

for Coping with Unwanted Violent Thoughts. Oakland: New HarЬinger. 

Jobes, D. 2016. Managing Suicidal Risk: А Collaborative Approach. 2nd 

ed. New York: The Guilford Press. 

Joiner, Т. 2005. Why Реор/е Die Ьу Suicide. Cambridge: Harvard Uni­

versity Press. 

Joiner, Т., К. Van Orden, Т. Witte, and М. D. Rudd. The Interpersonal The­

ory of Suicide: Guidance for Working with Suicidal Clients. Washington, DC: 

Arnerican Psychological Association. 
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Linehan, М.1993. Cognitive-Behavioral Тreatment of Borderline Person­

ality Disorder. New York: The Guilford Press. 

Linehan, М. 2015. DBT Skills Тraining Manual. 2nd ed. New York: The 

Guilford Press. 

Minden, J. 2020. Show Your Anxiety Whos Boss. Oakland: New HarЬinger. 

Silberman, S. 2008. The Insomnia Workbook. Oakland: New HarЬinger. 

Singh, А 2018. The Queer & Тransgender Resilience Workbook. Oakland: 

N ew HarЬinger. 

Walker, R. 2020. The Unapologetic Guide to Вlack Mental Health. Oak­

land: New HarЬinger. 

ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСЫ 

Американская ассоциация суицидологии: https://suicidology.org 

Американский фонд по предотвращению самоубийств: 

https:// afsp.org 

«Искусство психического здоровья» Элиса Руриани: 

https:// alyseruriani.com 

Международная ассоциация по предотвращению самоубийств: 

https:/ /www.iasp.info 

Международное общество по изучению самоповреждений: 

https://itriples.org 

Национальная кризисная служба по предотвращению само­

убийств: https://suicidepreventionlifeline.org 

Организация помощи трансгендерам Тrans Lifeline: 

https:// translif eline.org 

Проект Live Through This: https://livethroughthis.org 

Проект Тревора: https://www.thetrevorproject.org 

Психологическое шоу с доктором Али Матту: 

https://www.youtube.com/c/thepsychshow 

Служба поддержки психического здоровья Crisis Text Line: 

https:// www.crisistextline.org 
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вать. А перегруженность, нервозность и удрученность становятся настоль­

ко привычным состоянием, что мы начинаем забывать, как жить иначе. 

Уже на первых страницах книги психотерапевта Ребекки Ладайн 

вас ждут практические задания, которые помогут определить уровень 

стресса, ваши индивидуальные триггеры, вызывающие его, и то, как на 

происходящее реагирует тело. Такая самодиагностика позволит выбрать 

нужные инструменты из всего арсенала антистрессовых средств, кото­

рые предлагает автор. Мощные практики телесно-ориентированной те­

рапии позволят сбросить настройки режима выживания, в котором тре­

вога вынуждает вас жить. А благодаря выполнению упражнений для сти­

муляции блуждающего нерва, вы научитесь не только ослаблять слиш­

ком острую реакцию на стресс, но и разовьете психологическую устой­

чивость. И сможете сохранять спокойствие практически в любых об­

стоятельствах. 

Все книги издательства «ВЕСЬ)> можно заказать по телефону: 8 800 333 00 76 
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ПРИМИ ВОЛШЕБНУЮ 

ТАБЛЕТКУ ОТ БОЛИ 

Практическая психология 

Пластеева Е. 

ISBN 978-5-9573-3652-5 

В книге психотерапевта Екатерины Пластеевой вы прочитаете замет­
ки и наблюдения из ее более чем 30-летнего опыта работы с клиентами. 
Все советы - работающие, а техники и упражнения проверены на прак­
тике - в процессе общения с пациентами, во время терапевтических 
сеансов. Благодаря рекомендациям автора вы сможете самостоятельно 
решить самые распространенные психологические проблемы, с которы­
ми сталкивается большинство людей. Вы прочитаете примеры исцеле­
ния от душевных недугов в связи с проблемами в личной жизни, семье, 
отношениями с родственниками. Узнаете о способах преодоления пани­
ческих атак, причинах возникновения различных заболеваний. Рассмо­
трите особенности взаимодействия детей и родителей, процесса воспи­
тания. Отдельно обсуждаются вопросы, касающиеся карьеры и финан­
сового положения, профессиональной реализации. 

Книга поможет обрести здоровую самооценку, избавиться от чув­
ства вины, научиться радоваться жизни и замечать вокруг позитив, жить 
с оптимизмом и верой в свои силы, смело встречать и преодолевать вы­
зовы судьбы! 

Все книrи издательства 1<ВЕСЬ11 можно заказать по телефону: 8 800 333 00 76 
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ОФИЦИАЛЬНОЕ ПРИЛОЖЕНИЕ ИЗДА ТЕЛЬСТВд 

ВЕСЬ 

для iPhone и iPad 

··•- ЗАГРУЗИТЕ БЕСПЛАТНО!

Вышло официальное приложение издательства «ВЕСЬ» для 
iPhone и iPad - большая коллекция качественных электронных 
книг и аудиокниг по развитию духа, души и тела человека. 

Три основных направления: «Ф11nософ11я. Pen11r11я. 
Эзотерика», «Пр11кnадная nc11xonor11я» и «Медицина 11 
здоровье ... Здесь вы найдете произведения таких авторов, как 

Вадим Зеnанд, Аnександр Wenc, Мзр11nин Керро, OWO, 
Аnексей П охабов, Knayc Дж. Джо уя, Ру диrер Даяьке, 
reopr11й Сытин II мноr11х друr11х. 

Приложение доступно к загрузке бесплатно, книги и 
аудиокниги внутри приложения платные. Следите за промо­
акциями, скидками и бесплатными раздачами книг с помощью 
рush-уведомлений. 

Основные функц 1111: 

• Возможность бесплатно начать слушать или читать любые
платные книги.

• Синхронизация закладок и прогресса чтения через iCloud.
• Продвинутый аудиоплеер - возможность загрузки

и удаления аудиокниги целиком или по главам.

Приложение доступно 
в AppStore: 
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