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Аннотация
Книга является важным руководством для всех, кто

сталкивается с последствиями детской травмы и стремится к
исцелению и личностному росту. Автор подробно исследует
различные виды детской травмы, такие как эмоциональное
насилие, физическое насилие, злоупотребление, потеря близкого
человека и другие травматические ситуации. Он предлагает
читателям глубокое понимание травматического опыта и
практические стратегии для преодоления исцеления. Книга также
обсуждает важность самозаботы, психологической поддержки и
работы с профессионалами, чтобы преодолеть детскую травму и
вернуться к здоровой и счастливой жизни.
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Анна Козловцева
Детская травма

 
Глава 1: Введение

 

"Чтобы исцелиться, мы должны осмыслить и принять
свою боль. Осознание детских травм – первый шаг к их про-
работке и переписыванию нашей жизни."

Детская травма – это сложное и многогранный феномен,
который может оказывать глубокое влияние на жизнь чело-
века во взрослом возрасте. Наше детство – это период фор-
мирования наших личностей, эмоционального развития и
основных установок в отношении себя и окружающих. Од-
нако, к сожалению, не все дети имеют возможность прожить
безопасное и поддерживающее детство. Многие сталкивают-
ся с различными формами травмы, которые оставляют след
в их психике и влияют на их жизнь в долгосрочной перспек-
тиве.

Понимание и осознание детских травм – это ключевой
шаг в проработке этих травм и восстановлении своей жиз-
ни. Многие люди, подвергшиеся детской травме, не осозна-
ют связи между своими текущими проблемами и событиями,



 
 
 

произошедшими в детстве. Они могут испытывать различ-
ные эмоциональные и поведенческие проблемы, но не пони-
мают, что их корни уходят в глубину их прошлого. Именно
поэтому осознание детских травм и их влияния на нас явля-
ется первым и важным шагом к их преодолению и исцеле-
нию.

Для большинства людей понимание и осознание своих
детских травм является сложным и эмоционально нагружен-
ным процессом. Это может вызывать болезненные и интен-
сивные эмоции, такие как горе, злость, стыд и вина. Однако,
именно в этом процессе понимания и осознания мы начина-
ем разгребать путаницу и хаос, которые эти травмы создали
в нашей жизни. Мы начинаем видеть связи между прошлы-
ми событиями и нашими текущими реакциями и поведени-
ем. Мы начинаем понимать, что эти травматические собы-
тия имели глубокий и долгосрочный эффект на нашу само-
оценку, отношения, поведение и общее благополучие.

Значение понимания и осознания детских травм не огра-
ничивается только их идентификацией. Когда мы осозна-
ем и понимаем свои детские травмы, мы начинаем обретать
власть над ними. Это позволяет нам освободиться от болез-
ненных эмоций, пересмотреть свои убеждения и отношения
к себе, и открыть новые возможности для роста и исцеления.

Процесс понимания и осознания детских травм требует
нашей честности и смелости. Мы должны быть готовы взгля-
нуть на нашу боль и травмы лицом к лицу, не отвергая их



 
 
 

или отрицая. Это может потребовать поддержки и помощи
от профессионала, такого как психотерапевт или консуль-
тант по травмам, который может помочь нам осознать, обра-
ботать и проработать эти травмы в безопасной и поддержи-
вающей среде.

Кроме того, понимание и осознание детских травм име-
ет связь с нашей самоидентификацией и самосостраданием.
Когда мы осознаем, что наши проблемы и реакции имеют
свои корни в детстве, мы перестаем винить себя и начинаем
более сострадательно относиться к себе. Мы начинаем осо-
знавать, что мы не были виновны в том, что произошло, и
что мы имеем право на исцеление и благополучие.

Понимание и осознание детских травм являются ключе-
выми компонентами процесса проработки и исцеления. Они
помогают нам развить осознанность о себе и своих потреб-
ностях, позволяют нам выражать и устанавливать здоровые
границы, и создают основу для переписывания нашего дет-
ства и построения более здоровых и счастливых жизней.

В следующих главах этой книги мы более подробно рас-
смотрим процесс проработки детских травм, различные ме-
тоды и подходы, а также практические стратегии, которые
помогут нам в этом процессе. Мы углубимся в исследование
различных форм детских травм и их влияния на нас, чтобы
расширить наше понимание и осознание собственных опы-
тов.

Также мы рассмотрим роль эмоциональной поддержки и



 
 
 

терапевтической помощи в проработке детских травм. Узна-
ем о различных терапевтических подходах, таких как трав-
матическая терапия, психодинамическая терапия, когнитив-
но-поведенческая терапия и другие, которые могут помочь
нам исцелиться и переписать нашу историю.

Важной частью этой книги будет рассмотрение значимо-
сти самозаботы и самолюбви в процессе проработки детских
травм. Мы изучим практические стратегии, которые помо-
гут нам укрепить наше психическое и эмоциональное бла-
гополучие, включая практики самосострадания, медитацию,
дыхательные упражнения и другие методы самоухода.

Не менее важно будет обратить внимание на влияние
окружения и поддержки со стороны близких людей. Мы изу-
чим, как создать безопасное и поддерживающее окружение,
как найти поддержку в друзьях, партнерах или группах под-
держки, и как развивать здоровые отношения, основанные
на взаимном уважении и эмоциональной поддержке.

В заключение этой главы, хочется подчеркнуть, что пони-
мание и осознание детских травм являются важным шагом
на пути к исцелению и переписыванию нашей истории. Это
процесс, который требует времени, терпения и смелости, но
в результате открывает двери к новым возможностям и осво-
бождает нас от бремени прошлого.

В следующих главах мы будем более подробно исследо-
вать каждый аспект проработки детских травм и предста-
вим практические инструменты, которые помогут нам в этом



 
 
 

процессе.



 
 
 

 
Глава 2. Основы

психологии детской травмы
 

"Воспоминания о детстве не могут забываться. В них
скрыто семя, которое созревает в наше взрослое существо-
вание." – Луис Аманда, писатель и философ

В этой главе мы более подробно рассмотрим определение
детской травмы и ее различные формы. Понимание того, что
считается детской травмой и какие формы она может при-
нимать, является ключевым для осознания влияния травмы
на нашу жизнь и для проработки этих травматических впе-
чатлений.

 
2.1. Определение детской

травмы и ее различные формы.
 

Детская травма – это событие или серия событий, кото-
рые произошли в детстве и вызвали физическую, эмоцио-
нальную или психологическую боль и стали причиной нега-
тивного воздействия на развитие и благополучие ребенка.
Она может быть связана с насилием, физическим или эмоци-
ональным злоупотреблением, потерей близких людей, раз-
водом родителей, болезнями или другими травматическими



 
 
 

событиями.
Формы детской травмы
1.  Физическая травма: Это форма травмы, связанная с

физическим насилием или нанесением телесных поврежде-
ний. Она может включать избиения, побои, сексуальное на-
силие, неправильное применение физической силы и другие
формы физического насилия, которые наносят ущерб физи-
ческому и эмоциональному благополучию ребенка.

2. Эмоциональная травма: Эта форма травмы связана
с эмоциональным или психологическим насилием, которое
оказывает негативное влияние на эмоциональное состояние
и развитие ребенка. Она может включать психологическое
насилие, унижение, изоляцию, постоянную критику, угрозы
и другие формы психологического насилия, которые наносят
ущерб самооценке, уверенности и эмоциональной стабиль-
ности ребенка.

3. Социальная травма: Это форма травмы, связанная с на-
рушением социальных связей и поддержки, которая необхо-
дима для здорового развития ребенка. Она может включать
переезды, потерю социальной сети или изменение обстанов-
ки, которые могут привести к чувству изоляции, одиноче-
ства и неприспособленности.

4. Комплексная травма: Это форма травмы, которая объ-
единяет несколько различных форм травмы и обычно свя-
зана с длительным или повторяющимся воздействием. Она
может включать физическое и эмоциональное насилие, зло-



 
 
 

употребление, запущенные системы поддержки, неблагопри-
ятные условия жизни и другие факторы, которые оказывают
комплексное негативное влияние на ребенка.

5. Травма от потери: Это форма травмы, связанная с по-
терей близкого человека или любимого объекта. Она может
включать смерть родителей, братьев и сестер, близких дру-
зей или других значимых персон в жизни ребенка. Травма от
потери может вызвать глубокую печаль, горе, чувство поте-
ри и даже проблемы с приспособлением к новым ситуациям
и отношениям.

6. Травма от развода: Развод родителей может быть трав-
матическим событием для детей, особенно если сопровож-
дается конфликтами, насилием или изменениями в семей-
ной структуре. Ребенок может испытывать чувства потери,
страха, беспокойства и неуверенности в будущем.

7. Травма от злоупотребления веществами: Дети, чьи ро-
дители или близкие люди злоупотребляют алкоголем, нар-
котиками или другими веществами, могут столкнуться с
травматическими последствиями, такими как насилие, пре-
небрежение, нестабильность, эмоциональная недоступность
или родительская отсутствие.

8. Травма от хронической болезни: Дети, страдающие от
хронических физических или психических заболеваний, мо-
гут испытывать травму, связанную с постоянным стрессом,
ограничениями, болевыми ощущениями, отсутствием нор-
мальной детской активности и возможностей.



 
 
 

9. Травма от насилия в школе: Школьные насилие, вклю-
чая физическое, психологическое или вербальное насилие
со стороны сверстников или педагогов, может оказывать се-
рьезное негативное влияние на детей, вызывая страх, трево-
гу, низкую самооценку и другие эмоциональные проблемы.

10. Травма от природных бедствий: Наводнения, земле-
трясения, ураганы и другие природные бедствия могут вы-
звать травматический опыт у детей, особенно если они бы-
ли свидетелями разрушения, потери дома, разлуки с семьей
или переживали физическую опасность.

Важно отметить, что каждый ребенок уникален и может
реагировать на травматические события по-разному. Ком-
бинация различных факторов, таких как личностные осо-
бенности, поддержка окружающих людей и ресурсы, а также
возраст и развитие ребенка, может влиять на то, как он вос-
принимает и переживает травматические события. В реаль-
ности могут существовать и другие формы травмы, которые
индивидуальны для каждого ребенка и его уникальной жиз-
ненной ситуации.

Понимание этих различных форм детской травмы являет-
ся первым шагом в проработке и исцелении. Зная, какие ви-
ды травмы возможны, мы можем лучше осознать и оценить
влияние этих событий на наше эмоциональное и психологи-
ческое благополучие. Каждая форма травмы требует своего
подхода и специфических инструментов для проработки и
переживания исцеления.



 
 
 

 
2.2. Влияние детской травмы на развитие

личности и психологическое благополучие
 

Детская травма имеет глубокое влияние на развитие лич-
ности и психологическое благополучие ребенка. Травмати-
ческие события могут вызвать длительные и сложные эмо-
циональные, психологические и поведенческие последствия,
которые могут прочно закрепиться в жизни человека. В этой
подглаве мы рассмотрим, как детская травма влияет на раз-
витие личности и психологическое благополучие, а также
выявим основные аспекты, которые следует учитывать при
проработке травмы и исцелении.

 
2.2.1. Развитие личности

 
Детская травма может оказать глубокое влияние на фор-

мирование личности ребенка. Травматические события мо-
гут нарушить нормальный процесс развития и привести к
появлению различных проблем и вызовов. Вот некоторые
основные аспекты, которые нужно учитывать:

Доверие и безопасность: Детская травма может нарушить
чувство доверия и безопасности у ребенка. Ребенок, испы-
тавший травму, может развить повышенную тревожность,
подозрительность и недоверие к другим людям. Это может



 
 
 

повлиять на его способность строить здоровые отношения и
устанавливать глубокие эмоциональные связи в будущем.

Самооценка и самоидентичность: Детская травма может
негативно повлиять на формирование самооценки и само-
идентичности ребенка. Он может испытывать чувства непол-
ноценности, недостойности и низкой самооценки. Это мо-
жет привести к проблемам с уверенностью в себе, принятием
собственной личности и поиском своего места в обществе.

Эмоциональная регуляция: Детская травма может повли-
ять на развитие эмоциональной регуляции у ребенка. Он мо-
жет испытывать интенсивные эмоции, такие как гнев, страх,
печаль, и иметь трудности в их контроле и выражении. Ре-
бенок может стать более подверженным переживанию эмо-
циональных всплесков, иметь проблемы в управлении свои-
ми эмоциями и взаимодействии с окружающими. Это может
отразиться на его социальной адаптации и межличностных
отношениях.

Саморегуляция и стратегии справления: Детская травма
может оказать влияние на развитие навыков саморегуляции
и стратегий справления у ребенка. Он может испытывать
трудности в эффективном регулировании своего поведения,
мыслей и эмоций. Ребенок может прибегать к негативным
механизмам справления, таким как избегание, подавление
или поведение, которое может быть вредным для его здоро-
вья и благополучия.



 
 
 

 
2.2.2. Психологическое благополучие

 
Детская травма также может иметь значительное влияние

на психологическое благополучие ребенка. Она может вызы-
вать различные психологические проблемы и вызовы, кото-
рые могут оставить длительный след:

Посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР):
Ребенок, подвергшийся травматическому событию, может
развить ПТСР, характеризующееся повторяющимися воспо-
минаниями, кошмарами, тревожностью и повышенной чув-
ствительностью к триггерам, связанным с травмой. ПТСР
может серьезно повлиять на его функционирование и каче-
ство жизни.

Депрессия и тревожные расстройства: Детская травма мо-
жет быть связана с развитием депрессии и тревожных рас-
стройств у ребенка. Он может испытывать хроническую
печаль, отчаяние, беспокойство, панические атаки и дру-
гие симптомы, которые могут существенно ограничить его
жизнь и функционирование.

Снижение самооценки и негативное самовосприятие:
Детская травма может привести к снижению самооценки и
формированию негативного самовосприятия у ребенка. Он
может считать себя виновным в происшедшем или считать
себя слабым, неполноценным или неспособным. Это может
ограничить его возможности и препятствовать его развитию



 
 
 

и достижениям.

Проблемы в установлении здоровых отношений: Дет-
ская травма может повлиять на способность ребенка уста-
навливать и поддерживать здоровые отношения с другими
людьми. Он может испытывать трудности в доверии и ин-
тимности, иметь проблемы в установлении границ и комму-
никации. Это может привести к социальной изоляции, оди-
ночеству и недостатку поддержки.

Рисковое поведение и злоупотребление веществами: Дет-
ская травма может увеличить риск развития поведенческих
проблем, таких как агрессия, саморазрушительное поведе-
ние, злоупотребление веществами и другие формы рисково-
го поведения. Ребенок может использовать эти стратегии в
попытке справиться с эмоциональной болью и страхом, но
такие поведенческие реакции могут нанести ещё больший
вред его психическому и физическому здоровью.

Влияние детской травмы на развитие личности и психо-
логическое благополучие ребенка является значительным и
многогранным. Травматические события могут оказать дол-
госрочные и глубокие эффекты на различные аспекты его
жизни. Понимание этих влияний является важным шагом в
проработке травмы и поиске путей к исцелению. В следу-
ющих главах мы рассмотрим различные методы терапии и
поддержки, которые помогут детям справиться с последстви-
ями детской травмы и двигаться в сторону здорового и бла-



 
 
 

гополучного будущего.
 

2.3. Принципы и основные концепции
проработки детской травмы

 
Проработка детской травмы является сложным и индиви-

дуальным процессом, который требует особого подхода и по-
нимания. В этой подглаве мы рассмотрим основные прин-
ципы и концепции, которые лежат в основе проработки дет-
ской травмы. Понимание этих принципов поможет нам со-
здать безопасное и поддерживающее окружение для исцеле-
ния и переписывания детского опыта.

 
2.3.1. Принцип безопасности

и уважения к границам
 

"Личные границы не ограничивают нашу свободу, они по-
могают нам создать условия для нашего благополучия. Они
помогают нам установить здоровые и уважительные отно-
шения, где наши нужды и чувства учитываются."  – Брене
Браун, американский исследователь, автор и публичный де-
ятель.

В процессе проработки детской травмы необходимо обес-
печить безопасность и уважение к границам ребенка. Это
означает создание безопасной и поддерживающей среды, в



 
 
 

которой ребенок может чувствовать себя защищенным и
уважаемым. Важно установить ясные границы и предоста-
вить ребенку контроль над своими эмоциями и процессом
исцеления.

"Личные границы – это наша право и способ защитить
свою индивидуальность, интимность и благополучие. Они
определяют, что мы готовы принять от других людей, а
также какие действия и поведение мы не допустим. Уста-
навливая и поддерживая личные границы, мы создаем здо-
ровую и уважительную среду, в которой наши нужды и гра-
ницы учитываются и уважаются. Личные границы помогают
нам сохранять эмоциональное и физическое благополучие,
а также формировать здоровые и уравновешенные отноше-
ния с окружающими людьми. Они позволяют нам быть вер-
ными себе, выражать свои мнения и предпочтения, а также
защищать свои права и границы от неуместного вторжения.
Умение устанавливать и соблюдать личные границы являет-
ся важным аспектом нашего самоуважения и самоуправле-
ния, и способствует нашему благополучию и счастью во всех
сферах жизни."

Пример: Роль игры и творчества в проработке детской
травмы

В данном примере мы рассмотрим, как принципы без-
опасности и уважения к границам могут быть применены в
контексте игры и творчества для помощи ребенку в прора-
ботке детской травмы.



 
 
 

Контекст: Ребенок по имени Максим, возрастом 8 лет, пе-
режил травматический опыт, связанный с насилием в семье.
Он начал посещать терапевтические сеансы, чтобы прорабо-
тать свои эмоции и начать процесс исцеления.

Применение принципов и провнализация:
Провнализация – это процесс анализа и оценки ситуа-

ции, явления или действий с целью получения более глубо-
кого понимания и выявления причинно-следственных свя-
зей. Провнализация позволяет более детально рассмотреть
и понять процессы, механизмы и взаимодействия, происхо-
дящие в описанной ситуации. Она помогает раскрыть и оце-
нить эффективность применяемых методов и подходов, вы-
явить позитивные результаты и возможные области улучше-
ния. Проведение провнализации способствует углубленному
пониманию процессов проработки детской травмы и их вли-
яния на развитие личности и психологическое благополучие
ребенка. При проведении провнализации важно использо-
вать аналитические навыки и критическое мышление, что-
бы исследовать различные аспекты ситуации, учитывая кон-
текст, цели и результаты. Это позволяет извлечь полезные
уроки и практические выводы, которые можно применить в
дальнейшей работе по проработке детских травм и поддерж-
ке психологического здоровья детей.

Создание безопасной и поддерживающей среды:
Терапевт создает специальное игровое пространство в

комнате, где Максим может чувствовать себя безопасно и



 
 
 

комфортно. Он расставляет мягкие подушки, игрушки и
рисовальные принадлежности, создавая атмосферу игры и
творчества. Это помогает Максиму расслабиться и чувство-
вать себя защищенным.

Установка ясных границ и правил:
Терапевт с Максимом обсуждает правила игры, которые

включают уважение границ друг друга и возможность пре-
рвать игру, если Максим почувствует дискомфорт. Терапевт
подчеркивает, что Максим имеет полный контроль над про-
цессом игры и может принимать решения о своей участии.

Укажите на возможность выбора и контроля:
Терапевт предлагает Максиму выбрать, какую игру или

активность он хочет начать. Он дает ему несколько вариан-
тов, например, игру с песком, рисование или использование
мягких игрушек для драматизации ситуаций. Максим выби-
рает игру с песком, поскольку это позволяет ему выразить
свои эмоции через творчество и игру.

Укрепление саморегуляции и самозаботы:
Терапевт проводит с Максимом короткое упражнение по

дыханию, чтобы помочь ему расслабиться и настроиться на
игру. Они дышат медленно и глубоко вместе, а затем тера-
певт предлагает Максиму использовать песочницу и разно-
образные фигурки, чтобы создать свой мир в песке. Он объ-
ясняет, что Максим может выразить свои чувства и пережи-
вания через укладывание песка, строительство структур или
создание сценариев с персонажами.



 
 
 

Активное слушание:
Во время игры, терапевт активно слушает Максима и вы-

ражает понимание его эмоций. Он задает открытые вопро-
сы, чтобы побудить Максима рассказать о своих созданиях и
их значении для него. Терапевт не приписывает собственные
интерпретации, а способствует самовыражению и осознанию
Максима. В процессе игры, если Максим выражает диском-
форт или тревогу, терапевт признает его чувства и предлага-
ет паузу или альтернативную активность. Важно, чтобы Мак-
сим чувствовал, что его границы и эмоциональное благопо-
лучие уважаются. По мере продвижения игры, терапевт мо-
жет использовать фигурки и сюжеты, чтобы помочь Максиму
исследовать различные аспекты его травматического опыта.
Они могут создать сцену, где персонажи переживают кон-
фликт или строительство, которое символизирует его про-
цесс исцеления.

Анализ:
В конце игры, терапевт проводит время на обсуждение то-

го, что Максим узнал или почувствовал во время процесса.
Они могут обсудить символическое значение созданных фи-
гур и событий, а также рефлексировать о любых новых иде-
ях или перспективах, которые появились во время игры.

В данном примере принципы безопасности и уважения
к границам были успешно применены в контексте игры и
творчества для помощи Максиму в проработке детской трав-
мы. Создание безопасной среды, установка ясных правил и



 
 
 

предоставление выбора и контроля позволили Максиму чув-
ствовать себя защищенным и уважаемым. Упражнение по
дыханию и использование песочницы стимулировали его са-
морегуляцию и самовыражение.

 
2.3.2. Принцип эмпатии и поддержки

 
Эмпатия и поддержка играют важную роль в проработке

детской травмы. Ребенку необходимо чувствовать, что его
эмоции и опыт полностью понимаются и принимаются окру-
жающими. Эмпатическое отношение помогает ребенку осо-
знать свои эмоции, выразить их и начать исследовать свои
травматические воспоминания без страха или стыда.

Пример ситуации, демонстрирующей принцип эмпатии и
поддержки в работе с ребенком:

Во время терапевтической сессии ребенок, назовем его
Миша, рассказывает о своей детской травме, связанной с до-
машним насилием. Он описывает, как он чувствовал себя
напуганным и беспомощным в присутствии насильного ро-
дителя. Терапевт, соблюдая принцип эмпатии и поддержки,
реагирует следующим образом:

1. Подтверждение эмоций: Терапевт внимательно слуша-
ет Мишу и подтверждает его эмоции. Он говорит: "Миша,
я слышу, как ты ощущаешь страх и беспомощность в та-
ких ситуациях. Твои эмоции вполне естественны, и я хочу,
чтобы ты знал, что я понимаю, как трудно было тебе прой-



 
 
 

ти через это." Терапевт проявляет эмпатию и понимание к
Мише, подтверждая его эмоции. Это помогает Мише почув-
ствовать, что его чувства важны и принимаются. Такое под-
тверждение создает безопасную среду для выражения эмо-
ций и рассмотрения травматического опыта.

2. Выражение поддержки: Терапевт выражает свою под-
держку Мише, чтобы он почувствовал, что не одинок в сво-
ем опыте. Он говорит: "Я хочу, чтобы ты знал, что я здесь,
чтобы поддерживать тебя и помочь в твоем исцелении. Ты
не виноват в том, что произошло, и я готов работать с тобой,
чтобы ты смог постепенно освободиться от травматического
влияния." Это помогает Мише почувствовать, что он не оди-
нок и что у него есть опора в процессе проработки травмы.

3. Установление безопасности: Терапевт убеждается, что
Миша чувствует себя безопасно во время сессии. Он может
предложить Мише использовать свои ресурсы для управ-
ления своими эмоциями, например, предоставить ему плед
или игрушку-тотем, которые он может держать во время раз-
говора. Важным аспектом эмпатического отношения явля-
ется создание безопасной обстановки для Миши.

4. Поддержка самовыражения: Терапевт призывает Мишу
выразить свои мысли и чувства, если он готов к этому, да-
вая ему возможность осознавать и исследовать свои эмоции.
Задавая открытые вопросы, терапевт помогает Мише глуб-
же понять свой опыт и начать процесс исследования и ис-
целения. Например: "Какие были твои первые реакции, ко-



 
 
 

гда случались эти ситуации? Что ты сейчас чувствуешь, ко-
гда говоришь об этом?" Это помогает Мише осознавать свои
эмоции и начать процесс исследования.

5. Исследование ресурсов: Терапевт помогает Мише обна-
ружить и исследовать свои внутренние и внешние ресурсы,
которые могут помочь ему в проработке травмы. Например,
терапевт может спросить: "Есть ли у тебя что-то, что тебе по-
могает почувствовать себя сильным и защищенным? Может
быть, какая-то деятельность, которая приносит тебе радость
или поддерживающие отношения с близкими людьми?" Это
подход активизирует Мишу, помогает ему находить способы
поддержки и самопомощи в своем процессе исцеления.

6. Подтверждение прогресса: Терапевт активно отмечает
и подтверждает любой прогресс, достигнутый Мишей в про-
цессе проработки травмы. Это может быть восприятие сво-
их эмоций, установление здоровых границ или проявление
силы и выносливости. Терапевт выражает признательность и
похвалу за каждый шаг вперед, чтобы поддержать Мишу в
его исцелении.

7. Поддержка вне сессий: Терапевт обеспечивает Мише
информацию о доступных ресурсах и поддерживающих се-
тях за пределами терапевтических сессий. Он может ре-
комендовать чтение книг, присоединение к группам под-
держки или консультацию со специалистами, чтобы Миша
имел дополнительные инструменты для проработки травмы
и продолжения своего пути исцеления.



 
 
 

Пример ситуации, демонстрирующей принцип эмпатии и
поддержки с взрослым человеком:

В рамках терапевтической сессии взрослый клиент, назо-
вем ее Анна, рассказывает о своей детской травме, связан-
ной с бытовым насилием, которое она пережила в детстве.
Анна описывает, как она чувствовала себя беспомощной и
подавленной в присутствии насильного родителя. Терапевт,
соблюдая принцип эмпатии и поддержки, реагирует следую-
щим образом:

1. Подтверждение эмоций: Терапевт внимательно слуша-
ет Анну и подтверждает ее эмоции. Он говорит: "Анна, я
слышу, как ты ощущала беспомощность и подавленность в
таких ситуациях. Твои эмоции абсолютно понятны, и я хочу,
чтобы ты знала, что я полностью принимаю то, через что ты
прошла."

2. Выражение поддержки: Терапевт выражает свою под-
держку Анне, чтобы она почувствовала, что не одна в своем
опыте. Он говорит: "Я хочу, чтобы ты знала, что я здесь, что-
бы поддерживать тебя и помочь в твоем исцелении. Ты не
виновата в произошедшем, и я готов работать с тобой, чтобы
ты могла постепенно освободиться от травматического вли-
яния."

3. Установление безопасности: Терапевт обеспечивает
Анну ощущением безопасности во время сессии. Он может
предложить ей удобное место для сидения, возможность ис-
пользовать плед или другие предметы, которые могут по-



 
 
 

мочь ей почувствовать себя комфортно и защищенной.
4. Поддержка самовыражения: Терапевт призывает Анну

выразить свои мысли и чувства, если она готова к этому.
Он может использовать открытые вопросы, например: "Ка-
кие были твои первые реакции, когда происходили эти ситу-
ации? Что ты сейчас чувствуешь, когда говоришь об этом?"
Это помогает Анне проанализировать и осознать свои эмо-
ции, а также начать исследование своих травматических вос-
поминаний.

5. Исследование ресурсов: Терапевт помогает Анне об-
наружить и исследовать ее внутренние и внешние ресур-
сы, которые могут помочь ей в проработке травмы. Напри-
мер, терапевт может спросить: "Существуют ли у тебя спосо-
бы укрепить свою внутреннюю силу и стабильность? Может
быть, какая-то деятельность, которая приносит тебе удовле-
творение или поддерживающие отношения с доверенными
людьми?"

6. Подтверждение прогресса: Терапевт активно отмечает
и подтверждает любой прогресс, достигнутый Анной в про-
цессе проработки травмы. Это может быть осознание своих
ресурсов, установление здоровых границ или проявление са-
моуважения и самосострадания. Терапевт выражает призна-
тельность и похвалу за каждый шаг вперед, чтобы поддер-
жать Анну в ее исцелении.

7. Поддержка вне сессий: Терапевт предоставляет Анне
информацию о доступных ресурсах и поддерживающих се-



 
 
 

тях за пределами терапевтических сессий. Он может реко-
мендовать литературу, группы поддержки или консультацию
со специалистами, чтобы Анна имела дополнительные ин-
струменты для проработки травмы и продолжения своего
пути исцеления.

В обоих примерах продемонстрирован принцип эмпатии
и поддержки в работе с травмой. Терапевт создает безопас-
ное пространство, внимательно слушает клиента, подтвер-
ждает его эмоции, выражает поддержку и помогает клиенту
осознавать, выражать и исследовать свои эмоции и травма-
тические воспоминания. Терапевт также активно поддержи-
вает клиента в процессе исцеления, признает его прогресс
и предоставляет ресурсы за пределами сессий для дополни-
тельной поддержки.

 
2.3.3. Принцип постепенности и умеренности

 
"Принцип постепенности и умеренности играет

важную роль в достижении устойчивых и долгосрочных
результатов. Медленный и постепенный подход к
изменениям позволяет нашему организму и разуму
адаптироваться, избегая чрезмерного напряжения и
стресса." – Джон Кеббат-Зинн, основатель программы
МБСТ (миндфулнесс-базированная стресс-снижающая
терапия).

Проработка детской травмы является постепенным и уме-



 
 
 

ренным процессом. Важно давать ребенку достаточно вре-
мени для осознания и принятия своих эмоций и травматиче-
ского опыта. Слишком быстрое движение вперед или погру-
жение в болезненные воспоминания может быть травматиче-
ским повторением и усугубить эмоциональную боль. Посте-
пенность и умеренность помогают ребенку постепенно адап-
тироваться и регулировать свои эмоции.

Принцип постепенности и умеренности в проработке дет-
ской травмы подразумевает учет особенностей человека и
предоставление ему достаточного времени для осознания и
принятия своих эмоций и травматического опыта. Ребенок
или взрослый проходит через сложный процесс исцеления,
и важно, чтобы его темп и глубина работы соответствовали
его возможностям и готовности.

При реализации этого принципа важно избегать слишком
быстрого продвижения вперед или погружения в болезнен-
ные воспоминания. Если ребенку будет навязываться интен-
сивная работа с травматическими материалами или эмоция-
ми, это может вызвать повторное травмирование и усугубить
эмоциональную боль. Этот принцип в работе позволяют ре-
бенку постепенно адаптироваться к процессу проработки и
регулировать свои эмоции.



 
 
 



 
 
 



 
 
 

 
2.3.4. Принцип нон-вторения и переоценки

 
В проработке детской травмы важно избегать повторе-

ния и переоценки травматического опыта. Повторение мо-
жет быть травматическим событием, которое восстанавли-
вает боль и страх, которые ребенок уже испытал. Поэтому
необходимо осторожно и осознанно подходить к обсужде-
нию травматических воспоминаний, учитывая готовность и
ресурсы ребенка для их проработки. Также важно переоце-
нить и переосмыслить травматический опыт, чтобы ребенок
мог найти новые способы понимания и интеграции своего
опыта, а не оставаться пленником старых шаблонов и убеж-
дений.

Давай рассмотрим историю из жизни, чтобы лучше по-
нять, как принцип нон-вторения и переоценки может быть
применен в ситуации, когда травматический опыт повторя-
ется постоянно в семье.

Представим семью, в которой есть ребенок, переживший
насилие со стороны родителя. Этот опыт травматизировал
ребенка и вызывает у него сильную боль и страх. Однако, в
семье продолжают повторяться конфликтные ситуации и на-
силие, что подкрепляет его травматический опыт и поддер-
живает старые убеждения о себе и мире. В работе с этой се-
мьей, специалисты применяют принцип нон-вторения и пе-
реоценки, чтобы помочь ребенку и семье выйти из этого цик-



 
 
 

ла повторений и переосмыслить свой травматический опыт.
Специалисты начинают с установления безопасной среды

и создания условий, в которых ребенок и семья могут сво-
бодно выразить свои эмоции и опасения. Они обеспечивают
конфиденциальность и поддерживают ребенка в его позна-
нии и осознании травматического опыта.

Далее, специалисты помогают семье переосмыслить про-
исходящее и изменить старые убеждения и шаблоны мыш-
ления. Они помогают ребенку увидеть, что насилие, которое
он переживает, не является его виной, и что есть другие спо-
собы взаимодействия в семье. Специалисты предоставляют
информацию и навыки, необходимые для создания здоровых
границ и конструктивного общения. Одновременно, специ-
алисты работают с родителями, помогая им осознать свои
действия и последствия, связанные с насилием. Они предла-
гают родителям альтернативные стратегии реагирования на
стресс и конфликты, а также поддерживают их в процессе
изменения и роста.

Принцип нон-вторения и переоценки помогает ребенку и
семье перебить цикл повторений и начать осознанный про-
цесс проработки травматического опыта, а так же может
быть полезной для взрослого, который сталкивается с повто-
ряющимися травматическими ситуациями или событиями в
своей жизни.

Вот несколько шагов, которые можно предпринять для
проработки этого принципа:



 
 
 

Осознание повторяющихся ситуаций: Обратите внимание
на события или образцы, которые повторяются в вашей жиз-
ни и связаны с травматическим опытом. Это могут быть
определенные места, люди, типы взаимодействий или эмо-
циональные реакции. Определите, что вызывает у вас боль
или стресс.

Признание травматического опыта: Признайте, что про-
изошедшее является травматическим опытом и имеет нега-
тивное влияние на вас. Принятие этого факта поможет на-
чать процесс проработки и избежать повторений.

Поддержка и само-забота: Обратитесь к доверенным лю-
дям или поддерживающему сообществу, чтобы поделиться
своими эмоциями и получить поддержку. Заботьтесь о своем
физическом и эмоциональном благополучии, уделяйте вре-
мя самоуходу и саморазвитию.

Переоценка и переосмысление: Постепенно пересмотрите
свои убеждения, мышление и эмоциональные реакции, свя-
занные с травматическим опытом. Осознанно исследуйте и
переоцените происходящее, ищите новые способы понима-
ния и интеграции своего опыта. Это может потребовать ра-
боты над самоанализом, практики медитации или обраще-
ния за профессиональной помощью.

Создание новых паттернов: Развивайте новые паттерны
мышления, поведения и отношений, чтобы избежать повто-
рения травматического опыта. Изучите стратегии конструк-
тивного решения конфликтов, установления здоровых гра-



 
 
 

ниц и развития навыков самозащиты.
Проработка принципа нон-вторения и переоценки требу-

ет времени, терпения и самосознания. Однако, она может по-
мочь вам выйти из цикла повторений.

 
2.3.5. Принцип интеграции
и переписывания истории

 
Проработка детской травмы включает в себя возможность

интегрировать и переписать свою историю. Человеку предо-
ставляется возможность исследовать свои травматические
воспоминания, осознавать их влияние на его жизнь и посте-
пенно создавать новые истории, которые отражают его силу,
рост и возможности. Это процесс активной перестройки и
переоценки своей жизненной истории с новыми элементами,
которые способствуют исцелению и развитию.

Принцип интеграции и переписывания истории включает
в себя процесс проработки травматического опыта и созда-
ние нового смысла и понимания своей жизненной истории.
Этот принцип является важным компонентом процесса ис-
целения и позволяет человеку пересмотреть свое прошлое,
осознать его влияние на настоящее и создать новую историю,
отражающую его силу и возможности. Рассмотрим более по-
дробно, как можно реализовать этот принцип.

1. Осознание травматического опыта: Первый шаг в про-



 
 
 

работке травматического опыта состоит в осознании его на-
личия и признании его влияния на вашу жизнь. Это может
включать идентификацию конкретных событий или ситуа-
ций, которые вызывают у вас негативные эмоции или триг-
геры. Будьте внимательны к своим эмоциональным реакци-
ям и физическим ощущениям, связанным с травматическим
опытом.

2. Работа с эмоциональными реакциями: Позвольте себе
выразить и обработать эмоции, связанные с травматическим
опытом. Это может включать гнев, горе, страх, вину или дру-
гие эмоции, которые возникают в результате травмы. Найди-
те способы самовыражения, которые наиболее эффективны
для вас, такие как письменное выражение, творческая дея-
тельность, разговор с доверенным человеком или терапия.

3. Пересмотрение и переоценка: Пересмотрите свою жиз-
ненную историю с новой перспективой. Ответьте на вопро-
сы, какие уроки вы извлекли из травматического опыта, ка-
кие новые навыки и силы развились у вас в результате пре-
одоления травмы. Пересмотрите свои убеждения и представ-
ления о себе и своей жизни.

4. Создание новой истории: Перепишите свою историю,
интегрируя новые элементы и пересматривая старые шабло-
ны и убеждения. Определите, какие изменения и достиже-
ния вы хотите видеть в своей новой истории. Разработайте
новые цели, мечты и аспекты своей личности, которые вы хо-
тите развивать. Важно при этом быть реалистичным и при-



 
 
 

нимать во внимание свои ресурсы и возможности.
5. Развитие самосознания и самосострадания: Работа над

интеграцией и переписыванием истории требует глубоко-
го самосознания и самосострадания. Будьте внимательны к
своим мыслям, эмоциям и потребностям. Практикуйте са-
мо-прощение и позвольте себе быть нежным и сострадатель-
ным к себе. Используйте методы самоухода, такие как меди-
тация, йога, чтение вдохновляющих книг или другие прак-
тики, которые помогают вам поддерживать баланс и гармо-
нию внутри себя.

6. Продолжение работы над историей: Процесс интегра-
ции и переписывания истории – это длительный и постоян-
ный процесс. Постепенно развивайте новые элементы исто-
рии, обращайтесь к ним в повседневной жизни и отражай-
те их в своих поступках и решениях. Будьте готовы к воз-
можным рецидивам и вызовам, но помните, что каждый шаг
в проработке и интеграции является частью вашего роста и
исцеления.

Важно отметить, что работа над принципом интеграции
и переписывания истории может быть сложной и требовать
поддержки специалиста, особенно при наличии серьезных
травматических событий. Профессиональные психологи, те-
рапевты или консультанты могут помочь вам в этом процес-
се, предоставляя дополнительные инструменты, поддержку
и руководство.

Практические советы в Приложении.



 
 
 

 
2.3.6. Принцип коллективной
поддержки и сотрудничества

 
Проработка детской травмы требует коллективной под-

держки и сотрудничества различных сторон. Это включает
сотрудничество с родителями, опекунами, педагогами, тера-
певтами и другими специалистами, которые могут предоста-
вить необходимую поддержку и ресурсы. Коллективный под-
ход позволяет создать сеть поддержки, в которой каждый иг-
рает свою роль в обеспечении благополучия и исцеления ре-
бенка.

Принцип коллективной поддержки и сотрудничества яв-
ляется важным аспектом проработки травмы у взрослых.
Вот почему он имеет такое значение:

Эмоциональная поддержка: Коллективная поддержка
предоставляет вам эмоциональную опору во время процесса
исцеления. Зная, что у вас есть люди, которые вас поддержи-
вают и понимают, вы можете чувствовать себя менее одино-
кими и более подготовленными к преодолению трудностей.

Разделение опыта: Взаимодействие с другими людьми, ко-
торые прошли через подобные травматические ситуации,
позволяет вам разделить свой опыт и услышать истории дру-
гих. Это помогает вам осознать, что вы не единственный че-
ловек, сталкивающийся с подобными трудностями, и может



 
 
 

дать вам новые инсайты и перспективы.
Ресурсы и знания: Коллективная поддержка позволяет

вам обмениваться информацией, ресурсами и знаниями. Вы
можете получить ценные советы, рекомендации и поддерж-
ку от других людей, которые могут иметь опыт и экспертизу
в области проработки травмы.

Взаимодействие и понимание: Вовлечение в коллектив-
ную поддержку и сотрудничество помогает вам установить
взаимодействие и взаимопонимание с другими людьми. Вы
можете получить поддержку, сочувствие и понимание, что
способствует вашему эмоциональному исцелению.

Расширение социальной сети: Проработка травмы требу-
ет поддержки и сотрудничества со многими различными сто-
ронами. Взаимодействие с разными людьми, включая про-
фессионалов и сообщество, позволяет вам расширить свою
социальную сеть и создать долгосрочные связи, которые мо-
гут продолжать поддерживать ваше благополучие и исцеле-
ние.

В целом, принцип коллективной поддержки и сотрудни-
чества позволяет вам не только получить поддержку и ре-
сурсы в процессе проработки травмы, но и создать сильную
сеть поддержки, которая будет играть важную роль в вашем
общем благополучии и исцелении. Коллективная поддержка
предоставляет вам возможность не только преодолеть трав-
му, но и развиваться, расти и преуспевать в жизни.

Она также дает вам чувство принадлежности и подтвер-



 
 
 

ждает, что вы не одиноки в своем пути исцеления. Зная, что
есть люди, готовые поддержать вас и работать вместе с ва-
ми, вы становитесь более мотивированными и уверенными
в своих возможностях преодолеть травму.

Коллективная поддержка также способствует развитию
эмпатии и понимания в обществе. Когда мы сотрудничаем
с другими людьми, делясь своими историями и слушая их
истории, мы расширяем свою эмоциональную грамотность и
становимся более чуткими к потребностям и травмам дру-
гих людей. Это создает более поддерживающую и заботли-
вую общественную среду.

 
2.3.7. Принцип самозаботы и самоуважения

 
Важным аспектом проработки детской травмы является

развитие самозаботы и самоуважения у ребенка и взрослого.
Он должен осознать свои потребности, уметь устанавливать
границы и заботиться о своем физическом, эмоциональном
и психологическом благополучии. Это включает заботу о
своем здоровье, регулярное отдых, правильное питание, фи-
зическую активность, а также умение выражать и удовлетво-
рять свои эмоциональные и психологические потребности.
Самозабота и самоуважение помогут укрепить свою психи-
ческую стабильность и справиться с последствиями детской
травмы.



 
 
 

Важным аспектом проработки детской травмы является
развитие самозаботы и самоуважения у ребенка и взросло-
го. Эти понятия означают умение удовлетворять свои по-
требности, устанавливать границы и заботиться о собствен-
ном физическом, эмоциональном и психологическом бла-
гополучии. Когда мы проявляем самозаботу, мы признаем
важность своего физического здоровья и хорошего самочув-
ствия, что позволяет нам принимать необходимые меры для
его поддержания и улучшения.

Самозабота включает в себя заботу о своем здоровье,
что включает регулярные визиты к врачу, правильное пита-
ние, физическую активность и соблюдение необходимых мер
предосторожности для поддержания физического благопо-
лучия. Кроме того, она также включает регулярный отдых и
уход за собой, чтобы снять стресс и восстановить энергию.

Важной частью самозаботы является умение удовлетво-
рять свои эмоциональные и психологические потребности.
Это включает осознание и выражение своих чувств, умение
обращаться за поддержкой к близким людям, друзьям или
специалистам, когда это необходимо. Также важно развивать
навыки саморегуляции, чтобы эффективно справляться со
стрессом и эмоциональными вызовами, которые могут воз-
никать в результате детской травмы.

Самоуважение является неотъемлемой частью самозабо-
ты и включает уважение и ценность себя как личности. Это
означает признание своих сильных сторон, достижений и



 
 
 

качеств, а также принятие своих ограничений и несовер-
шенств. Самоуважение помогает нам развивать позитивное
отношение к себе, повышать самооценку и принимать себя
в целостности, несмотря на прошлые травматические собы-
тия.

Развитие самоуважения к себе – это процесс, который тре-
бует саморазвития, самоанализа и практики. Вот несколько
рекомендаций, которые могут помочь вам развить самоува-
жение:

– Признайте свои достижения: Отмечайте свои успехи, да-
же если они кажутся незначительными. Подумайте о своих
прошлых достижениях и пишите их. Признавая свои усилия
и прогресс, вы укрепляете свою уверенность в себе.

– Уделяйте внимание своим потребностям: Важно забо-
титься о себе и удовлетворять свои физические, эмоциональ-
ные и психологические потребности. Выделите время для
здорового образа жизни, отдыха и занятий любимыми дела-
ми. Узнайте, что приносит вам радость и благополучие, и де-
лайте это регулярно.

– Принимайте свои ошибки и уроки: Ошибки – это часть
жизни, и каждый человек делает их. Вместо того, чтобы кри-
тиковать себя и винить себя за них, учитесь принимать свои
ошибки как возможность для роста и развития. Извлекайте
уроки из своего опыта и стремитесь к лучшему в будущем.

– Устанавливайте здоровые границы: Умение устанавли-
вать границы и говорить "нет" важно для сохранения сво-



 
 
 

ей самоуважения. Не бойтесь выразить свои потребности и
предпочтения. Вы имеете право на свое мнение и личное
пространство.

– Избегайте сравнений с другими: Каждый человек уни-
кален, и сравнивать себя с другими может привести к нега-
тивным эмоциям и недостатку самоуважения. Сосредоточь-
тесь на своих индивидуальных качествах, целях и достиже-
ниях, и заботьтесь о своем личном росте и развитии.

Обращайтесь к позитивным людям и поддержке: окружи-
те себя людьми, которые вас поддерживают и верят в вас.

– Обратитесь к профессиональной помощи: Иногда может
потребоваться помощь профессионала, чтобы развить само-
уважение и работать над своими эмоциями и мыслями. Пси-
хотерапия или консультации специалиста могут предоста-
вить вам инструменты и поддержку, необходимые для пре-
одоления негативного самоотношения и развития здорового
самоуважения.

– Практикуйте самолюбовь и самопринятие: Полюбите и
примите себя таким, какой вы есть. Определите свои поло-
жительные качества, ценности и достижения, и напоминай-
те себе о них регулярно. Практикуйте положительные утвер-
ждения и аффирмации, которые поддерживают вашу само-
оценку и самоуважение.

– Учитесь преодолевать негативные мысли: Будьте внима-
тельны к своим мыслям и отмечайте негативные самокрити-
ческие мысли. Практикуйте переформулирование этих мыс-



 
 
 

лей в более позитивные и поддерживающие. Учите себя ви-
деть свои успехи и качества, а не только свои недостатки.

– Придайте значение самоуважению в повседневной жиз-
ни: Сделайте самоуважение приоритетом в своей жизни.
Принимайте решения, которые отражают ваше уважение к
себе. Установите здоровые границы, уделяйте время уходу за
собой и практикуйте самозаботу. Чем больше вы интегриру-
ете самоуважение в свою повседневную жизнь, тем сильнее
оно становится.

Развитие самоуважения к себе – это постоянный процесс,
который требует саморазвития, терпения и любви к себе.
Практикуя эти рекомендации и обращаясь к собственным
потребностям и эмоциям, вы можете постепенно развить
глубокое и здоровое самоуважение к себе.

В приложении даны упражнения для развития самоува-
жения.

Принципы и концепции, описанные в данной главе, яв-
ляются основой для проработки детской травмы. Их пони-
мание и применение позволяют создать подходящую среду
и поддержку, которые способствуют исцелению и переписы-
ванию детского опыта. Применение этих принципов требу-
ет внимания, эмпатии, гибкости и терпения со стороны всех
вовлеченных в процесс проработки детской травмы. В сле-
дующих главах мы рассмотрим различные методы и подхо-
ды, которые основаны на этих принципах и в их пути исце-
ления и благополучия.



 
 
 



 
 
 

 
Глава 3. Понимание детских травм

 

 
3.1. Изучение формирования детской травмы

 
Процесс формирования травмы у ребенка может разви-

ваться в несколько этапов. Вот общая последовательность
этапов, которые могут присутствовать при формировании
травмы:

1.  Травматическое событие: Травма начинается с собы-
тия, которое вызывает физическую, эмоциональную или
психологическую угрозу для ребенка. Это может быть од-
норазовое событие, например, авария или физическое наси-
лие, или происходить в течение длительного периода време-
ни, например, эмоциональное или сексуальное насилие.

2. Восприятие угрозы: Ребенок воспринимает событие
как угрозу для своей физической или эмоциональной без-
опасности. В этот момент ребенок может испытывать страх,
тревогу, беспомощность и потерю контроля. Важно отме-
тить, что то, что один ребенок может считать травматиче-
ским событием, для другого ребенка может не иметь такого
же воздействия.

3. Ответ на стресс: Ребенок реагирует на травматиче-



 
 
 

ское событие с помощью различных физиологических, эмо-
циональных и поведенческих реакций. Он может испыты-
вать учащенное сердцебиение, потливость, дрожь, напряже-
ние или оцепенение. Эмоциональные реакции могут вклю-
чать страх, гнев, печаль, отчаяние или отрыв от окружаю-
щего мира. Ребенок также может проявлять поведенческие
изменения, например, изменение сна, пищевые расстрой-
ства, ухудшение академической производительности, агрес-
сию или уход в себя.

4. Последствия и выживание: Травматическое событие и
реакция на него могут оказывать влияние на различные ас-
пекты жизни ребенка. Могут возникнуть физические трав-
мы, эмоциональные проблемы, психологические расстрой-
ства, поведенческие изменения и проблемы в отношениях
с другими людьми. Ребенок также может разработать стра-
тегии выживания, такие как отрицание, подавление эмоций,
гиперактивность или изоляция.

5. Длительность и влияние: Влияние травмы на ребенка
может быть длительным и разнообразным. Оно зависит от
множества факторов, включая тип и интенсивность травма-
тического события, продолжительность травмы, возраст ре-
бенка, наличие поддержки в окружающей среде и доступ к
ресурсам. Травма может иметь эмоциональные, психологи-
ческие и социальные последствия, которые могут влиять на
общее благополучие и развитие ребенка.

6. Травматическое воспоминание и повторное пережива-



 
 
 

ние: Ребенок может переживать повторные вспышки трав-
матических событий через воспоминания, кошмары или
всплески эмоций, связанных с исходной травмой. Это может
приводить к дальнейшей дестабилизации и дискомфорту.

7. Стремление к исцелению: Ребенок имеет естественное
стремление к исцелению и преодолению травмы. Он может
пытаться адаптироваться к происшедшему, справляться с
эмоциями, искать поддержку и развивать ресурсы для пре-
одоления травматического опыта.

Важно отметить, что процесс формирования травмы ин-
дивидуален для каждого ребенка. Каждый ребенок может
иметь уникальные реакции и способы справляться с травма-
тическим опытом. Поддержка, понимание и профессиональ-
ная помощь могут быть важными факторами в процессе ис-
целения и преодоления травмы.

 
3.2. Распознавание и осознание

собственных детских травм
 

Рефлексия и самонаблюдение являются ключевыми эле-
ментами в процессе распознавания и осознания собствен-
ных детских травм для взрослого человека. Эти аспекты поз-
воляют более глубоко понять, какие конкретные события
или ситуации в детстве вызывают сильные эмоции и какие
воспоминания постоянно всплывают в сознании.



 
 
 

Взрослый может начать с саморефлексии, задавая себе во-
просы, чтобы лучше понять свой опыт детских травм. На-
пример, он может задать себе вопросы о том, какие конкрет-
ные события или ситуации вызывают у него чувства страха,
гнева, печали или тревоги. Он может также обратить внима-
ние на повторяющиеся образцы поведения, реакции и убеж-
дения, которые у него сформировались из-за травматическо-
го опыта в детстве.

Исследование прошлого является еще одним важным ас-
пектом. Взрослый может провести осознанное исследование
своего прошлого, обращаясь к различным источникам ин-
формации. Он может вести беседы с родственниками, осо-
бенно с теми, кто был свидетелем или участником событий
в детстве. Также полезно проанализировать фотографии и
документы, которые могут пробудить воспоминания и эмо-
ции. Запись воспоминаний и эмоций в журнале или через
творческие методы, такие как рисование или письмо, может
быть полезной формой самовыражения и позволить взрос-
лому лучше осознать свои детские травмы.

Вспомните событие из вашего детства, которое вызывает
у вас сильные эмоции или воспоминания. Это может быть
что-то, что всегда всплывает в вашем сознании или вызывает
сильные чувства.

Поставьте перед собой следующие вопросы и уделите вре-
мя на размышление над ними:

– Какие эмоции возникают у меня, когда я думаю об этом



 
 
 

событии?
–  Какие физические ощущения я испытываю в связи с

этим событием?
– Как это событие повлияло на мою жизнь и поведение в

настоящем?
– Какие убеждения и шаблоны поведения могли возник-

нуть из-за этого события?
– Как это влияет на мои отношения с другими людьми или

на мою самооценку?
Позвольте себе ощутить и принять свои эмоции, без су-

дебного отношения к ним. Запишите свои мысли и осозна-
ния в дневник или блокнот. Подумайте о возможных спо-
собах, как вы можете интегрировать эти осознания в свою
жизнь. Какие изменения или действия вы можете предпри-
нять для исцеления и развития? Помните, что рефлексия –
это процесс, который требует времени и терпения. Вы може-
те возвращаться к этим вопросам и заданиям в разные мо-
менты, чтобы более глубоко исследовать свои детские трав-
мы и их влияние на вашу жизнь.

 
3.3. Реакции на детские травмы

 
Детская травма может вызвать разнообразные реакции у

детей, которые могут продолжаться и влиять на их взрос-
лую жизнь. Типичные способы, которыми дети реагируют на



 
 
 

травматические события, включают потрясение, стресс, тре-
вогу, депрессию, поведенческие проблемы и психосоматиче-
ские симптомы.

Потрясение является первичной реакцией на травму и
может проявляться в форме сильного эмоционального воз-
буждения, панических приступов, беспокойства и смяте-
ния. Стресс, связанный с детской травмой, может сопровож-
даться повышенной возбудимостью, гипервигилиантностью,
проблемами с сосредоточением и сном.

Тревога является частой реакцией на травматические со-
бытия и может проявляться в виде постоянной озабоченно-
сти, чувства угрозы, тревожных мыслей и физических симп-
томов, таких как повышенное сердцебиение и потливость.
Дети, пережившие травму, также подверженны повышенно-
му риску развития депрессии, которая проявляется в груст-
ном настроении, потере интереса к удовольствиям, снижен-
ной энергии и снижении самооценки.

Поведенческие проблемы, такие как агрессия, непослу-
шание, социальная изоляция и проблемы взаимодействия с
окружающими, могут быть результатом детской травмы. Эти
проблемы часто возникают как способ самозащиты, адапта-
ции к опасному окружению или средство контроля над си-
туацией.

Психосоматические симптомы являются физическими
проявлениями детской травмы и могут включать боли в жи-
воте, головные боли, бессонницу, проблемы с пищеварени-



 
 
 

ем и другие физические недомогания. Эти симптомы могут
быть связаны с эмоциональным стрессом, который негатив-
но влияет на функционирование организма.

Взрослая жизнь людей, переживших детскую травму, мо-
жет продолжать ощущение этих реакций и их влияние на
психологическое и физическое благополучие. Научные ис-
следования показывают, что связь между детской травмой и
последующими эмоциональными, поведенческими и физи-
ческими проблемами является достаточно значимой.
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