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Эвелина Загарских
Писательская терапия

 
Предисловие

 
_Разрешите себе писать_

Все мы научились писать еще со школьной скамьи, и я думаю, что большинство из вас
регулярно используют ручку, чтобы делать заметки на работе, составлять списки покупок, ста-
вить цели и планировать задачи на ближайшее будущее.

Письмо и является распространенным навыком, его часто упускают из вида как инстру-
мент личного развития и психического здоровья. У всех нас бывают периоды, когда наступают
трудные времена, и мы все изо всех сил пытаемся вернуться к нашему равновесию. Для неко-
торых возвращение к равновесию может потребовать посещения терапевта. Для других это
может быть начало новой работы или переезд на новое место. А для людей с более литератур-
ным или творческим складом ума улучшение может начаться с искусства.

Есть много способов включить искусство в духовное исцеление и эмоциональный рост,
включая живопись, прослушивание музыки или танцы. Эти методы могут быть полезны твор-
ческим людям, но есть также творческие и выразительные способы вырваться из колеи, не тре-
бующие каких-либо особых художественных талантов.

Одним из таких методов является писательская терапия. Вам не обязательно быть пло-
довитым писателем или вообще писателем, чтобы получить пользу от писательской терапии.
Все, что вам нужно, это лист бумаги, ручка и мотивация писать.

Используя писательство, мы можем изменить себя и преодолеть такие препятствия, как
депрессия, тревога и зависимость, а также стать сильнее разумом, телом и духом.

Писательская терапия предназначена для всех, кто хочет улучшить свое психическое здо-
ровье и самочувствие. Она может быть особенно полезна тем, кому трудно выражать свои эмо-
ции вербально или кто испытывает трудности с самоанализом. Писательская терапия может
проводиться как индивидуально, так и в группе, и может использоваться в качестве дополне-
ния к другим видам терапии.

Позаботьтесь о своей безопасности – пусть то, что вы пишете, никто никогда не прочитает
Писательская терапия позволяет анализировать свои мысли и чувства в отношении опре-

деленного события или опыта, стимулировать свой личностный рост, практиковать творческое
самовыражение, чувствовать себя более сильными и контролировать свои эмоции, через напи-
сание терапевтических писем, о некоторых из них мы поговорим в этой необычной книге.

Терапевтические письма это инструмент в борьбе с депрессией, тревогой, приступами
паники, зависимостями и другими проблемами. В этой книге я предоставлю пошаговое руко-
водство по написанию терапевтических писем, после каждого теоретического раздела вы най-
дете пустые страницы для самостоятельной практики писательства. Это позволит вам вырабо-
тать собственный стиль письма и применить все рекомендации.

В этой книге вы встретите не только писательские задания, но и упражнения, направлен-
ные на развитие вашей интуиции, саморефлексии и личностного роста. Верьте в силу слова,
и пусть каждая запись станет шагом к вашему внутреннему преобразованию.

Важно понимать, что писательская терапия не решит всех ваших проблем, но сделает вас
сильнее, устойчивее и более осознанным. Она может помочь вам лучше понять себя, выразить
свои мысли и эмоции, а также найти новые способы решения проблем. Писательская терапия
также может способствовать пониманию прошлых событий и их влияния на ваше текущее
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состояние. Важно помнить, что она не заменяет профессиональной психотерапии, но может
быть полезным дополнением к ней.
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Что такое писательская терапия?

 
Писательская терапия, также известная как дневниковая терапия, – это именно то, на что

она похожа: письмо с терапевтической целью.
Писательская терапия  – это недорогая, легкодоступная и  универсальная форма тера-

пии. Писательская терапия помогает ускорить свой личностный рост, практиковать творче-
ское самовыражение и почувствовать чувство расширения возможностей и контроля над своей
жизнью.

Легко увидеть потенциал терапевтического письма. В конце концов, поэты и рассказчики
на протяжении веков улавливали и описывали катарсический опыт нанесения пера на бумагу.
Великолепная литература таких поэтов и рассказчиков заставляет поверить в то, что мощное
исцеление и личностный рост – это всего лишь несколько мгновений, когда нужно написать.

Писательская терапия кажется такой же простой, как и ведение дневника, но в этом есть
нечто большее. Писательская терапия отличается от простого ведения дневника тремя основ-
ными идеями:

1. Запись в дневнике обычно ведется в свободной форме, когда человек записывает все,
что приходит ему в голову. Терапевтическое письмо обычно более направлено и часто основано
на конкретных подсказках или упражнениях под руководством профессионала.

2. Запись в дневнике может быть сосредоточена на записи событий по мере их возник-
новения, в то время как письменная терапия часто фокусируется на более метааналитических
процессах: размышлениях, взаимодействии и анализе событий, мыслей и чувств, которые мы
записываем.

3. Ведение дневника – это по сути личный и индивидуальный опыт, тогда как писатель-
скую терапию обычно проводит лицензированный специалист в области психического здоро-
вья или с помощью.

Процесс письменной терапии отличается от простого ведения дневника по этим трем
основным признакам, между этими двумя практиками есть еще одно большое различие с точки
зрения результатов.

Преимущества писательской терапии
Ведение дневника может быть чрезвычайно полезным, будь то улучшение памяти, запись

важных событий дня или просто отдых в конце долгого дня.
Это, конечно, не тривиальные преимущества, но потенциальные преимущества письмен-

ной терапии простираются дальше и глубже, чем простое ведение дневника. Для людей, пере-
живших травмирующее или крайне стрессовое событие, экспрессивное письмо, целенаправ-
ленно ориентированное на конкретные темы, может иметь значительный лечебный эффект.
Фактически, участники исследования, которые писали о своих самых травмирующих пережи-
ваниях в течение 15 минут четыре дня подряд, добились лучших результатов в отношении
здоровья в течение четырех месяцев, чем те, кому было поручено писать на нейтральные темы.

В другом исследовании то же упражнение по письму было протестировано на более чем
100 пациентах с астмой и ревматоидным артритом, с аналогичными результатами. Участники,
которые писали о самом стрессовом событии в своей жизни, имели лучшие оценки здоровья,
связанные с их болезнью, чем контрольная группа, которая писала на эмоционально нейтраль-
ные темы.

Писательская терапия доказала свою эффективность при различных состояниях и пси-
хических заболеваниях, в том числе:

• Пост травматический стресс
• Беспокойство
• Депрессия
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• Обсессивно-компульсивное расстройство
• Горе и утрата
• Проблемы с хроническими заболеваниями
• Злоупотребление алкоголем или наркотиками
• Расстройства пищевого поведения
• Проблемы межличностных отношений
• Проблемы с коммуникативными навыками
• Низкая самооценка
Помимо этих более конкретных преимуществ, регулярное терапевтическое письмо

может помочь найти смысл в своем опыте, взглянуть на вещи с новой точки зрения и увидеть
положительные стороны в своих самых стрессовых или негативных переживаниях. Это также
может привести к важной информации о себе и своем окружении, которую может быть трудно
определить без целенаправленного письма.
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Краткая история писательской терапии

 
История терапии письмом уходит корнями в глубокую древность, когда письмо исполь-

зовалось как средство выражения и обработки эмоций. Однако как самостоятельная форма
терапии она начала развиваться в середине XX века. Одной из ключевых фигур в развитии
этого направления был психолог Джонасен Гордон, который в своих работах подчеркивал вли-
яние письма на психическое здоровье.

Возникновение писательской терапии можно проследить с конца 1960-х годов, когда док-
тор Айра Прогофф, психолог из Нью-Йорка, начал проводить семинары и занятия по исполь-
зованию того, что он называл методом экспрессивного письма. Прогофф выявил, что письмо
о своем личном опыте помогает людям обрести большее самосознание и понимание.

Джеймс Пеннебейкер, профессор психологии Техасского университета в Остине, стал
известен благодаря своим исследованиям в области терапии письмом. В 1986 году он опубли-
ковал знаменитое исследование, в котором анализировал влияние экспрессивного письма на
психическое здоровье.

Исследование Пеннебейкера проводилось в несколько этапов. Участников просили
писать о своих самых глубоких чувствах и переживаниях по 15-30 минут в день в течение
нескольких дней. Контрольные группы писали о повседневных событиях или не писали вовсе.
Результаты оказались впечатляющими: участники, практиковавшие экспрессивное письмо,
отмечали снижение уровня стресса, улучшение настроения и даже благоприятные физические
изменения, такие как повышение иммунитета.

Термин «Экспресссивное письмо» был впервые предложен Джеймсом Пеннебейкером
в его книге «Открывая себя: The Healing Power of Expressive Writing. Пеннебейкер утверждал,
что письмо о своих переживаниях может стать мощным инструментом исцеления, и что его
можно использовать для решения широкого круга проблем, включая травмы, горе и хрониче-
ские заболевания.

Пеннебейкер продолжает исследовать и развивать технику терапии письмом, распростра-
няя ее применение на различные области психического здоровья, такие как депрессия, тревога,
травматическое стрессовое расстройство и другие. Его работа оказала значительное влияние
на понимание роли терапии письмом в психологии и психотерапии.

С тех пор многочисленные исследования подтвердили эффективность терапии письмом
в различных клинических ситуациях, и она стала признанным инструментом для работы с
психическими расстройствами и эмоциональными проблемами.
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Преодоление барьеров на пути к письму

 
Писательская терапия представляет собой мощный инструмент самопознания и исцеле-

ния, основанный на использовании письма для выражения эмоций, мыслей и переживаний. В
этой главе мы погрузимся в практические советы и дополнительные действия, которые помо-
гут вам преодолеть барьеры на пути к писательской терапии и начать свой уникальный путь
к самопознанию и исцелению.

Многие из нас испытывают страх перед открытым выражением своих мыслей и чувств на
бумаге из-за опасений быть осужденными или неправильно понятыми. В этой главе мы обсу-
дим, как преодолеть этот страх и начать писать свободно и откровенно. Страх перед открытым
выражением собственных мыслей и чувств на бумаге может иметь глубокие корни в нашем
прошлом и нашем внутреннем мире. Этот страх может быть вызван различными причинами,
включая негативные опыты из прошлого, страх перед осуждением или непониманием окружа-
ющих, а также низкая самооценка или неуверенность в собственных способностях.

Первый шаг в преодолении страха перед самовыражением заключается в исследовании
его корней. Мы можем начать с задания себе вопросов и проведения рефлексии:

Какие события или опыты из моего прошлого могли вызвать этот страх?
Какие убеждения или представления о себе могут поддерживать этот страх?
Какие ситуации или люди могут усиливать этот страх?
Понимание идентификации этих корней поможет нам приступить к разработке страте-

гий их преодоления. Признание и принятие своих чувств страха важно для начала преодоле-
ния этого барьера. Позвольте себе быть уязвимым и признать, что страх существует, но это не
определяет вас как личность.

Помните, что никто не ожидает от вас совершенства. Писательская терапия – это про-
цесс, а не результат, и каждый шаг, даже маленький, приближает вас к вашей цели.

Начните с малого, пишите о темах, которые чувствуете себя более уверенно. Постепенно
расширяйте свою зону комфорта, выбирая более сложные или эмоционально нагруженные
темы.

Преодоление страха перед самовыражением в писательской терапии – это процесс, кото-
рый требует времени, терпения и самокомпассии. Но каждый шаг в этом направлении прибле-
жает нас к освобождению от страха и позволяет нам найти настоящую силу в нашем собствен-
ном голосе.

Иногда сложно найти слова, чтобы выразить наши самые глубокие чувства и пережива-
ния. Иногда наши самые глубокие чувства и переживания остаются закрытыми под замком
внутри нас, и мы испытываем трудности с их выражением на бумаге. Это может быть вызвано
различными факторами, включая страх перед осуждением, неуверенность в себе, или просто
отсутствие навыков в выражении своих эмоций. В этой части мы рассмотрим несколько спо-
собов, как разблокировать наши эмоциональные выражения и начать писать более откровенно
и эмоционально.

Первый шаг к разблокировке эмоциональных выражений – это осознание и исследование
своих эмоций. Попробуйте задать себе вопросы:

Какие чувства я испытываю в данный момент?
Какие события или ситуации вызывают у меня эти чувства?
Какие слова или образы приходят мне в голову, когда я думаю об этих чувствах?
Это поможет вам понять именно те эмоции, которые вы хотите выразить в вашем письме.
Иногда мы можем заблокироваться из-за того, что не можем найти подходящие слова

для выражения своих эмоций. Попробуйте использовать ассоциативные техники, такие как
свободное письмо или написание по ассоциациям. Просто дайте потоку своих мыслей и чувств
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течь без цензуры или оценки. Это может помочь вам разблокировать ваш внутренний поток
эмоций и начать выражать их на бумаге.

Попробуйте использовать визуализацию или сенсорное восприятие для выражения своих
эмоций. Визуализируйте себя в ситуации, которая вызывает у вас определенное чувство, и
пишите о своих ощущениях и впечатлениях. Или же сосредоточьтесь на физических ощуще-
ниях, которые сопровождают ваше эмоциональное состояние, и пишите о них.

Не бойтесь постепенно продвигаться из зоны комфорта в выражении своих эмоций. Нач-
ните с тех тем, которые кажутся вам более безопасными или легкими, и постепенно двигайтесь
к более сложным или эмоционально заряженным темам. Это процесс, и важно идти вперед шаг
за шагом, даже если иногда это кажется трудным.

И, наконец, не забывайте о самосострадании. Позвольте себе быть уязвимым и призна-
вайте свои эмоции без осуждения или самокритики. Пишите с любовью и состраданием к себе,
как к другу, который нуждается в вашей поддержке и понимании.

Часто мы чувствуем, что у нас нет достаточно времени или мотивации для письма.
Нехватка времени и мотивации может быть серьезным препятствием на пути к регулярной
практике писательской терапии. С помощью определенных методов и стратегий можно обна-
ружить новые источники времени и вдохновения, чтобы делать это практику более регулярной
и продуктивной.

Начните с определения, насколько важна для вас писательская терапия. Помните, что она
может быть мощным инструментом самопознания и исцеления. Выделите определенное время
в вашем дне или неделе для писательской терапии. Это может быть утром перед работой, в
обеденный перерыв, или вечером перед сном. Попробуйте придерживаться этого расписания
как можно точнее. Разбейте вашу практику на более мелкие, достижимые цели. Например,
установите цель написания всего одной страницы в день. После выполнения цели поощрите
себя. Например, позвольте себе чашечку кофе или небольшую паузу для отдыха.

Ищите источники вдохновения вокруг себя. Это могут быть книги, фильмы, природа или
даже прогулки. Используйте их для поддержания вашей мотивации и вдохновения для письма.

Существует множество приложений и программ, которые помогают вести записи и
планировать вашу практику писательской терапии. Попробуйте найти ту, которая подходит
именно вам.

Создайте онлайн-блог или личный дневник, где вы можете делиться своими мыслями и
переживаниями. Это не только поможет вам практиковаться в письме, но и создаст аудиторию,
которая может вас поддержать.

Помните, что сбои и ошибки являются неотъемлемой частью процесса. Не бойтесь про-
вала или неудачи, просто примите их как часть вашего пути к успеху. Если вы замечаете,
что ваша мотивация или интерес угасает, пересмотрите свои цели и подходы. Возможно, вам
нужно просто изменить свой план или найти новые источники вдохновения.

Преодоление нехватки времени и мотивации требует самодисциплины, терпения и гиб-
кости. Но с правильными стратегиями и подходом, вы сможете найти новые способы сделать
писательскую терапию регулярной и эффективной частью вашей жизни.

Некоторые из нас могут быть обеспокоены тем, что их записи могут быть прочитаны кем-
то еще или использованы против них. Опасения относительно конфиденциальности являются
важным аспектом писательской терапии, поскольку для многих людей важно знать, что их лич-
ные мысли и чувства остаются приватными и защищенными. Храните ваши записи в личных
дневниках или журналах, которые хранятся в безопасном месте, к которому у вас одинаково
ограничен доступ.

Если вы предпочитаете вести записи в электронном формате, используйте надежные
онлайн-платформы или программы, которые обеспечивают конфиденциальность и защиту
данных.
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Если вы делитесь своими записями с терапевтом или другим профессионалом, убеди-
тесь, что у вас есть ясные инструкции о том, как эти записи будут использованы и храниться, и
какая информация останется конфиденциальной. Если вы используете электронные средства
для хранения записей, убедитесь, что они защищены надежными паролями и, при необходи-
мости, шифрованием данных. Если же у вас есть бумажные копии записей, храните их в без-
опасном месте, где они недоступны для посторонних лиц.

Помните, что ваша приватность и конфиденциальность должны быть высоко оценены
и защищены во время практики писательской терапии. Если у вас есть какие-либо опасения
или вопросы относительно конфиденциальности ваших записей, не стесняйтесь обсуждать их
с вашим терапевтом или соответствующими специалистами.
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Почему важна писательская терапия?

 
Сегодня писательская терапия является широко признанной формой терапии, и  она

используется терапевтами в самых разных условиях. Это безопасный и эффективный способ
помочь людям переработать свои мысли и чувства и найти новые способы справиться с труд-
ными переживаниями.

Письмо помогает выразить свои эмоции в безопасной и контролируемой среде, помо-
гает лучше осознать свои мысли, чувства и поведение, поможет найти смысл в своем опыте,
как положительном, так и отрицательном, справиться с трудными переживаниями и двигаться
вперед в своей жизни. Было доказано, что писательская терапия улучшает психическое здоро-
вье различными способами, может уменьшить стресс, тревогу и депрессию. Она также может
повысить самооценку и улучшить навыки преодоления трудностей.

Важно отметить, что писательская терапия не является заменой профессиональной тера-
пии или медицинского лечения. Если вы испытываете проблемы с психическим здоровьем или
пережили травму, важно обратиться за поддержкой к квалифицированному психотерапевту
или медицинскому работнику.

Писательская терапия может дополнять другие виды терапии или практики ухода
за собой, такие как медитация, осознанность или физические упражнения. Подумайте о том,
чтобы включить эти занятия в свой распорядок дня для поддержания психического и эмоци-
онального благополучия.

И  помните, что путь самопознания непрерывен и  постоянно развивается. То, кем вы
являетесь сегодня, может отличаться от  того, кем вы будете завтра или через год. Будьте
открыты для нового опыта, понимания и перспектив, продолжайте исследовать и узнавать себя
на протяжении всей жизни.

Кому противопоказана писательская терапия:
Если вы испытываете такие симптомы, как скачок мыслей, голоса, которые серьезно

мешают вам думать и  действовать, тяжелая депрессия, из-за которой вам трудно что-либо
делать, посттравматическое стрессовое расстройство (чрезмерная бдительность, воспомина-
ния и сильные воспоминания о прошлых травмах).), или трудности с переключением задач,
например, невозможность остановиться, когда вы начинаете что-то делать, рекомендуется
обсудить это со  специалистом, который сможет оказать вам поддержку и  рекомендации.
Если вы по-прежнему заинтересованы в самоисследовании посредством писательской терапии,
важно обсудить это со специалистом, который сможет помочь вам выбрать правильный подход
и оказать вам необходимую поддержку.

Важно подумать о том, кто может оказать поддержку в случае необходимости. Например,
если вы расстроитесь, вы бы предпочли остаться в одиночестве или связаться с надежным дру-
гом, который понимает, через что вы проходите? Если вы испытываете трудности, важно обсу-
дить их со специалистом, который сможет предоставить рекомендации и поддержку. Доступно
множество ресурсов, таких как группы поддержки, консультации, семья и друзья.
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