
Методическое пособие программы самоуправления посттравматическим стрессовым 
расстройством (ПТСР) для солдат

Это -  ваша рабочая тетрадь. Она была создана для того, чтобы вернуть вас «домой». Вы читаете 
это, потому что ваше командование отправило вас туда, где вы дел ап и свою работу. А после 
обнаружили, что вернувшись домой, вы не можете отпустить весь пережитый там опыт. Были ли 
вы в Афганистане или Ираке или еще где-то -  неважно -  но ваше тело и ваш разум все еще 
возвращает вас обратно.

Цель этого пособия -  показать вам, что все происходящее является полностью ожидаемой 
реакцией на приказы выполнять исключительно сложную работу, и выполнять ее отлично -  без 
какой-либо возможности свериться с самим собой касательно того, что происходит, и что это 
значит для вас.

Ваши задания выполнялись в сложных условиях. Несмотря на это, многие бойцы (или, по 
крайней мере, большинство из вас) регулярно демонстрировали верность цели, честь, храбрость, 
верность, чувство товарищества и готовность к защите гражданских лиц. Задания также были 
связаны с множеством трудностей: опасность, большие нагрузки, неизвестность, голод, жажда, 
холод и жара.

В подобных условиях любому бы понадобилось порой «отступать назад» и наблюдать за тем, что 
происходит, присматриваться к своей работе и работе других, слушать голоса и звуки, 
прислушиваться к собственному телу, распознавать накатывающие эмоции и приходить к 
полному пониманию происходящего вокруг Если человек неспособен уделять этому время, то 
интенсивный стресс вокруг будет возникать и наслаиваться все чаще и чаще -  до тех пор, пока 
не найдется время привести себя в норму. То есть то, что вы делаете сейчас. Если же была 
возможность провести собственный «разбор полетов», то события превратятся в воспоминания, и 
не будут возникать в ваших мыслях снова и снова.

Понимание этого процесса позволяет нам разобраться, откуда же берется ПТСР. Мы можем 
сказать, что поведение, которое мы называем «посттравматическим стрессовым расстройством» - 
это способ тела и разума сказать нам следующее: 1) вы «научились» действовать быстро и 
жестоко, вы научились реагировать и думать в боевых условиях настолько хорошо, что вам нет 
необходимости обдумывать свою реакцию в бою, и что вы сохраняете такое же поведение после 
возвращения домой. 2) вы перегружены опытом, который не успели «переработать». Во время 
боевых действий нет возможности уделить достаточно времени такому «разбору полетов».

Теперь, когда вы дома, давайте постараемся осознать то, что происходило с вами там. Вам 
необходимо отделиться от тех обстоятельств, превратив опыт, который вам пришлось пережить, 
в воспоминания. А воспоминания могут стать частью истории вашей жизни, что, в конечном 
итоге позволит вам шире смотреть на мир, лучше осознавать ваши сильные стороны, а также 
научиться взвешенно взаимодействовать с другими.

Это пособие построено следующим образом: ваше «выздоровление» от ПТСР заключается в 11 
шагах. Эти шаги подобраны в строгом порядке и занимают столько времени, сколько потребуется 
лично вам. Когда вы «закончите», то обнаружите, что вы не «возвращаетесь снова туда», а 
уходите от той отправной точки, будучи новым -  более широким, глубоким и зрелым, чем 
прежде. Вы продолжите движение, став «новым и совершенным» собой

Начни свой путь домой, здесь и сейчас.
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Разбираясь в ПТСР -  Что такое ПТСР и откуда оно берется?

ПТСР:
о частично является результатом психологической подготовки к боевым действиям 
о в результате которого сформировалось мыш ление и образ действий в бою, 
о начавшие действовать автоматически и с большой силой 
о в местах и ситуациях, для которых это поведение и мышление не были 

предназначены
о и частично является расстройством, поскольку беспокоит человека

1. Частично ПТСР является результатом интенсивного обучения и практики навыков 
ведения боя, что влечет за собой специфический «военный» способ мышления и поведения, 
которые впоследствии становятся автоматическими и очень сильными. Мы называем это 
подготовкой. Ваши разум и тело были подготовлены для ведения боевых действий -  чтобы 
вы не просто преуспели, а еще и выжили. Использовать эти навыки в зоне боевых действий -  
верный способ выжить и выполнить задание, но это совершенно наверняка вызовет 
проблемы потом -  дома, на работе и в обществе.

2. ПТСР может также возникать из-за использования военного мышления и поведения 
прежде любого другого поведения. Военный способ мышления и действий может 
противоречить общепринятым ценностям и убеждениям -  что хорошо, а что плохо, что 
правильно, а что нет. Также это может серьезно противоречить тому, каким вы видели себя 
до командировки в зону боевых действий.
Прежде всего, ПТСР -  это вышедшие из-под контроля навыки и убеждения, которые 
запускаюз поведение, неприемлемое для тех ситуаций, в которых вы находитесь сейчас.

По-другому это можно описать так: ПТСР возникает тогда, когда часть навыков и прошлого 
опыта солдата вступает в противоречие с его «мирными» убеждениями об окружении, других 
людях и себе. В этом случае то, что он делал в зоне боевых действий, не сочетается с тем, что 
было позволительно делать ранее.

Таким образом, под названием ПТСР мы понимаем ситуацию, в которой навыки солдата, 
помогавшие вам выжить в бою, создают значительные проблемы в других ситуациях, в 
которых подобные навыки не являются необходимыми. Также ПТСР -  это проблемы и 
беспокойство, вызываемые привычкой использовать свои «боевые» навыки.

ТЕРАПИЯ
«Выздоровление» - значит выключение режима «Бой», осознание того, что делать с 
приобретенным опытом, и последующее включение режима «Дом»

Обратившись к странице «Карга Терапии» в конце этой методички, вы сможете ознакомиться 
с общей картиной процесса терапии и выздоровления. Карга будет становиться понятной 
после того, как вы обсудите все шаги лечения, и некоторое время над ними поработаете.

На следующей странице мы начнем объяснять вам шаги к выздоровлению.

Во время вашего пути иногда обращайтесь к Карте Терапии. Вы должны быть способны 
увидеть, где вы находитесь на своем Пути Домой.

Оуэн МакГоннел, ЛКСР Программа самоуправления ПТСР для солдат (ПСПС) январь 2009г. 2



Шаги для понимания и управления процессом реабилитации ПТСР.

Следующие несколько страниц посвящены шагам, которые помогут понять, что такое ПТСР, 
как снизить и исключить проблемы, связанные с ним. Изучите предлагаемые шаги терапии, и 
начинайте их использовать.

1. Определите те типы поведения (мысли, действия и чувства), которые вас беспокоят -  
относительно семьи, работы, друзей или же себя самого. Их можно распределить в такие 
четыре категории:

• Гипервозбудимость - постоянное накаливание эмоций до предела
• Избегание/онемение -  отсутствие эмоционального диапазона, самоизоляция
• Переосмысление - флешбэки, воспоминания, сны, ночные кошмары
• Переоценка ценностей -  неуверенность в собственных убеждениях, в том, что люди 

способны вас понимать, чувство одиночества, огорчение или гнев, вызванные 
ощущениями, как будто вас предали.

2. Решите для себя, какие из этих способов поведения вы приобрели, ведя боевые действия. 
(В своей воинской части вы готовились к ведению боевых действий. В зоне боевых действий 
вы продолжали учиться думать, действовать, чувствовать или не чувствовать, что 
впоследствии помогло вам справиться и выжить. Через какое-то время вам не нужно было 
размышлять перед тем, как начать действовать. В бою этот навык является критично важным. 
Дома такое поведение может стать проблемой. Помните, что вы учились выживать именно в 
зоне боевых действий. Эти навыки разительно отличаются от тех, которые вы используете 
дома для «персонального роста» и «развития семьи»). Какие из перечисленных вами выше 
поведенческих реакций вы приобрели в зоне боевых действий?

3. Проименуйте все беспокоящие вас проблемы, которые начались во время вашего 
пребывания в зоне боевых действий, как «навыки Ирака», «навыки Афганистана» {«навыки 
АТО» - прим. ред.). Эти действия -  результат навыков, которые вам были необходимы для 
выживания в бою

4. Когда перечисленные вами проблемы начинают проявляться -  начните процесс 
«успокоения» тела и разума, используя для этого один из методов, приведенных ниже. Вы 
будете обсуждать все методы с вашим консультантом.

5. Начните использовать тот метод терапии (и продолжайте это делать), который вы выбрали 
совместно с консультантом, чтобы проработать каждую из ваших поведенческих проблем. 
Определите свою оценку тех сложностей, которые эта проблема вам причиняет. Это 
необязательно делать каждый раз. Такое ранжирование делается лишь иногда, и вы со своим 
консультантом можете решить, когда это стоит сделать.

6. Помните, что дома вам не нужны те же способы выживания, что и в зоне военных 
действий. Решите для себя, какими навыками вы можете их заменить. (Например, 
постарайтесь вспомнить, как вы вели себя в аналогичной ситуации до попадания в зону 
боевых действий). Тренируйте собственные «навыки домашнего поведения» каждый раз, 
когда представляется такая возможность. Важной частью работы с ПТСР является 
сознательное использование «домашних» способов поведения в различных ситуациях -  для 
того, чтобы снова «научить» мозг «автоматически» снова выбирать их, а не навыки, 
приобретенные вами в бою. Помните, что вы когда-то отработали «боевые» навыки с
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помощью постоянной тренировки. Теперь сделайте то же самое с «навыками домашнего 
поведения», выбирайте их снова и снова, чтобы они снова стали частью вашей природы -  как 
до командировки в зону боевых действий.

7. Продолжайте процесс «переориентирования» себя в сторону дома, чтобы позволить телу и 
разуму запомнить новое место жизни, как «дом». Описывайте все, что вы видите, чтобы 
начагь осознавагь и чувствовать безопасность. Все, что вы видите или слышите, должно 
снова и снова напоминать вам о том, что вы дома, и что вы ведете себя по-домашнему, так же, 
как и до командировки.

8. Решите, что вы думаете о приобретенном опыте и о себе в целом. Вы слышали, видели и 
чувствовали то, что раз за разом бросало вызов вашим убеждениям о себе самом, о других и 
об окружающем мире. И сейчас ваше некоторое замешательство касательно основных 
понятий абсолютно нормально и естественно. Вы можете сохранить любые части прежнего 
понимания мира -  если захотите. Столкновение с новыми представлениями о чем-то, даже в 
условиях нечеловеческого напряжения, не значит, что стоит забыть прежние идеи, мысли, 
убеждения. Теперь идей и понятий стало больше, а, значит, вы можете выбирать те, что 
подходят для вас и для вашей семьи.

9. В процессе восстановления продвигайтесь не спеша, дайте себе возможность оплакать 
потери, прославить честь и преданность, задаться вопросами о жизни. До тех пор, пока вы 
осознаете, что у ПТСР есть начало и конец, и что существует способ помочь вам дойти до 
конца, вы будете способны позаботиться о том, что нужно для того, чтоб завершить процесс. 
К слову, обычный способ сделать свою жизнь управляемой и устранить симптомы ПТСР -  
это собрать весь свой опыт вместе, найти ему внутри себя такое место, чтобы можно было 
пользоваться им, когда необходимо, и не пользоваться, когда он не нужен. То, чему вы 
научились, будет всего лишь частью вашей истории жизни, и вам решать, применять это или

10. Рассматривайте весь свой опыт жизни в жестких, испытывающих и стрессовых условиях, 
как очень быстрый и порой болезненный процесс взросления. В конце концов вы впитали 
многолетний жизненный опыт за короткий срок -  без достаточного времени на то, чтоб 
решить, что со всем этим делать. Давайте поговорим о том, как вы росли как личность все 
это время. Вы выросли -  поговорим об этом тоже.

11. «Меняться вместе»
Используйте стиль общения «меняемся вместе» с теми, кто по-настоящему близок вам, 
чтобы восстановиться после стольких дней, которые вы провели порознь. «Меняться вместе» 
- значит, что мы говорим о том, как жизнь влияет на нас тем, что случается, а не обсуждая 
детали того, что уже случилось. Я хочу знать, что за новые мысли и идеи появились у моих 
близких. Те новые мысли и идеи, которые были им не нужны раньше, какие новые чувства 
они могут испытывать, какие новые убеждения могли развиться, какие новые поводы для 
огорчения или радости могли появиться у них. Я хочу знать, каких результатов они добились, 
какие неудачи потерпели. Единственное правило этого способа общения заключается в том, 
что обоим нужно прийти к соглашению о том, что о чем бы мы ни говорили, второй не 
обязан «лечить» первого. Все, что им нужно друг от друга - поделиться опытом и 
пониманием значимости события.

Рядом ли я со своей половинкой или же порознь, я хочу знать, как они справляются со 
сложными обстоятельствами и есть ли у них возможность справиться с ними. Я хочу знать, 
смогут ли они приспособиться к ситуации, если не будут в состоянии ее решить. Мои
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поощрения и поддержка помогут им, даже если я в данный момент не рядом и не могу 
помочь физически. Смысл в том, что если мы делим ношу пополам эмоционально, значит, 
мы делимся тем, чем можем поделиться. Эго поможет мне с течением времени понимать, 
кем является близкий мне человек, даже сильнее, чем если бы я знал детали происходящего.

Описывая эффект от происходящего, я буду знать, что мои близкие сделали, чтобы выжить 
или вырасти, пока меня не было рядом. Если мой любимый человек знает обо мне то же 
самое, например, как я справляюсь с трудностями, грустен я или счастлив, чему я научился, 
тогда мы оба меняемся вместе, даже находясь на расстоянии.
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Вот очень краткая версия этого списка:

Определите и перечислите симптомы ПТСР, которые вы желаете изменить.

1. Определите, какие из них представляют собой «боевые навыки», необходимость в 
которых прошла.

2. Дайте им название типа «Ирак», «Афганистан», («АТО», «Война» - прим, ред.) или по- 
другому, в соответствии с тем, откуда они у вас, (не «дом»),

3. Начните успокаивай» свои тело и разум так, чтобы вы могли переключиться с «боевых 
навыков» на «домашние навыки».

4. Поговорите со своим консультантом о том, какие методы помогают улучшаться вашему 
поведению, связанному с ПТСР. Начните и продолжайте использовать метод лечения, 
разработанный с вашим консультантом. Периодические проводите оценку, определите по 
шкале тот уровень сложности, который для вас вызывает данное проблемное поведение. 
Это поможет фиксировать прогресс или недостаток прогресса.

5. Начните сознательный процесс «переориентации на жизнь дома» посредством 
перечисления «домашних правил жизни» («навыки для жизни дома») и решите, какие 
«домашние» навыки в каких ситуациях применять.

6. Также «переориентируйтесь на жизнь дома», прикрепляя к людям и вещам вокруг 
воображаемое слово «Дом». Поступайте так столько, сколько вам нужно для того, чтобы 
«переобучить мозг» выдавать вам «домашние реакции» автоматически, так же, как в бою 
вы использовали реакции выживания.

7. Проверьте свои убеждения. На какие убеждения вы полагались, до того, как они были 
изменены военным опытом? Какие идеи мирного времени для вас до сих пор комфортны, 
и какие, по вашим ощущениям, вам необходимо «переосмыслить»?

8. Во время терапевтической сессии с консультантом, в группе, или дома, в качестве 
«домашнего задания», «доведите до завершения» воспоминания, чувства и мысли так, как 
подсказывают вам разум и тело. Делая это, давайте себе время прочувствовать эмоции, 
обдумать мысли, связанные с тем, что было в бою, до тех пор, пока вы не «завершите» их 
таким образом, который вы выбрали в ходе консультирования. Зачастую это лучше всего 
получается после трудного упражнения. Мы подробнее напишем об этом ниже.

9. Перенесите свои переживания и ощущения в будущее. Что они означают для вас? Что вы 
думаете и чувствуете о себе после пережитого? Какие из ваших воспоминаний связаны с 
потерями и ранениями, а какие - с честью, преданностью и порядочностью?

10. Используйте стиль разговора под названием «Меняемся Вместе», общаясь с близкими 
вам людьми, чтобы восполнить то, что было утеряно между вами на протяжении долгих 
дней друг без друга.

Помните, что мы будем двигаться по этому списку сверху вниз, однако также мы будем
разбирать те или иные ситуации по мере их появления. Это нормально - задерживаться на
некоторых шагах, и двигаться по другим шагам быстрее.
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Заметки о том, как  Я намереваюсь достичь «Переориентации на Дом» (обозначение 
вещей и людей словом «ДОМ»)

Здесь вы можете записать, что именно вы обозначаете словом «дом», с какими старыми 
«раздражителями» (триггерами) сталкиваетесь, и как вы обеспечиваете собственное чувство 
безопасности тогда, когда с ними сталкиваетесь? Что вы заставили себя сделать, чтобы 
проехать за рулем автомобиля мимо кучи мусора на обочине дороги, не дернув машину в 
сторону? Что вы говорили себе, чтобы помочь своему телу спокойно пройти мимо открытых 
дверей, а не последовать привычке резко заглянуть внутрь, чтобы «обследовать обстановку».

В зоне боевых действий безопасность ваших друзей, ваша безопасность и выполнение 
задания зависели того умения относиться к открытым дверям, как к источникам 
потенциальной опасности. Когда вы дома, открытые двери -  это просто двери, которые не 
были закрыты. И все. Дорога -  это всего лишь способ попасть из одного места в другое. 
Никаких врагов вокруг. Деревья -  это просто большие растения с листьями, а не места для 
укрытия; мусор -  всего лишь мусор; группы людей -  это всего лишь люди, стоящие вместе 
потому, что им приятна беседа друг с другом. Повторение этого процесса много раз в день 
дает мозгу шанс вернуть обратно «домашние», рефлексы и привычки, которые вы умели 
использовать до того, как уехали в командировку.

Такая самотренировка перезагружает ваш мозг для того, чтобы начать применять навыки, 
которые вы использовали до того, как уехали в командировку. Это не значит, что с вами что- 
то «не так». Все, что вам нужно сделать для «переориентации на дом» как часть процесса под 
названием «возвращение домой» - «переобучить мозг» точно распознавать то место, где вы 
сейчас. Вы знаете, как здесь жить. Вы прекрасно справлялись с этим до того, как уехали. 
Начните снова использовать старые «домашние» правила жизни. А для этого нужна 
тренировка, нужна практика.

В каких ситуациях сегодня я намеренно использовал «домашние правила»? Где я себе 
говорил, что я дома? К чему я прикрепил (внутренним взором) слово «дом» сегодня?
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Ш аги на этой странице являю тся частью  общего процесса. Это шаги по 
«переподготовке после боевых действий», переориентации на дом, а такж е по оценке 
и трансформированию  ваших воспоминаний и опыта.
Кроме того, мы надеемся, что вы  все-таки заинтересованы тщ ательно пройти 
базовые одиннадцать шагов до того, как  закончите весь процесс.

Ш АГ ПЕРВЫ Й. Эта страница показывает общий паттерн (шаблон, схему, модель), 
который вы будете использовать. Здесь вы  составляете свой основной список. На 
следующих страницах берите каждое поведение из этого списка по одному, и следуйте 
предложенному процессу.

Перечислите виды поведения, которые мешают вашему спокойствию духа, мешают вашей 
семье, вашей работе, вашему отдыху и восстановлению сил, и всему тому, чему, по 
вашему мнению, мешают симптомы ПТСР. Каждое поведение (любое конкретное 
действие, любая мысль, относящаяся к бою, любой образ, относящийся к бою, не 
оставляющий вас в покое, любое чувство, которое вы связываете с боем) запишите в 
список с номером под названием «Преодолеваемое поведение №__».

1.

2.

3 .

4.

5.

6.

Ш АГ ВТОРОЙ
Запишите (определите) стимул-триггер для каждого из видов поведения 

ШАГ ТРЕТИЙ
Для каждого из видов поведения запишите «Боевое Правило». Какое боевое правило вы 
использовали? Смогрите «Приложение №1». Правила поведения в бою.

Ш АГ ЧЕТВЕРТЫ Й
Для каждого из видов поведения в списке выберете способ профессиональной помощи, 
которое дает вам наилучшие результанты в этих ситуациях. Смотрите Приложение №3. 
«Симптомы и Методы Лечения».
Здесь перечислены основные методы терапии, которые будут использовать ваши 
консультанты-терапевты с целью помочь вам «вернуться домой».

ШАГ ПЯТЫ Й
Для каждого вида поведения называйте «Домашнее Правило» («Что бы я сделал в этой 
ситуации до того, как отправился в зону боевых действий?»). По мере прохождения 
программы вы будете обнаруживать, что ваши ответы будут включать то, что бы вы 
поступили раньше, до командировки, а также наиболее подходящие виды вашего 
сегодняшнего поведения и мышления.
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ШАГ ШЕСТОЙ
Переориентируйтесь на дом посредством наименования всего, что окружает вас, как 
напоминание о том, что вы дома, и, что практически все вокруг вас можно назвать «Дом».

ШАГ СЕДЬМОЙ
Вспоминание прошлого / трансформирование прошлого:

Это - последний шаг. В течение этого шага вы собираете все усилия так, чтобы смочь со 
временем, с подходящей для вас скоростью, начать преобразовывать свой боевой опыт из 
состояния «я видел хаос» в доказательство того, что вы выжили, и можете продолжить 
свою дальнейшую жизнь и развитие здесь, дома.

Этот шаг -  центральный в процессе возвращения домой. «Вспоминание прошлого» 
означает «подведение итогов» того, что произошло. Вы позволяете себе вспомнить, что вы 
видели и что вы слышали тогда, вспомнить чувства и то, что ощущало ваше тело, и 
понять, что это означало для вас тогда. Когда вы позволяете себе «вспомнить прошлое» 
именно таким образом, то вы делаете важный шаг к тому, чтобы воспоминания о 
событиях, которые произошли с вами и другими солдатами в зоне военных действий, 
начали для вас быть связаны с почетом и признанием заслуг.

«Преобразование опыта» означает, что вы учитесь тому, как использовать свое прошлое, 
обратить его себе на помощь и пользу после возвращения домой.
До тех пор, пока ваше боевое прошлое не будет просмотрено, прослушано и 
прочувствовано полностью, вы не сможете найти ему подобающее место в своей памяти. 
А, если воспоминания не сохранить правильным образом, они будут продолжать жить с 
вами изо дня в день, и будут мешать вам «вернуться домой». До тех пор, пока вы не 
«вспомните прошлое» и не начнете «преобразовывать опыт», ваш разум и тело будут 
продолжать «напоминать» вам о том, что это необходимо сделать. Мысли, чувства и 
действия, являющиеся результатом такого «необходимого, однако болезненного 
напоминания» также составляют то, что мы называем ПТСР. Ваш разум и тело верят, что 
они с помощью таких вот «симптомов» делают то, что полезно вам. Теперь вы обучаете 
разум и тело правильному и приятному способу использовать прошлое в вашей жизни 
сейчас.

Для более глубокого понимания процесса преобразования своего опыта, прочитайте 
анализ, выполненный Фрэнком Пьюселиком, президентом компании «Пьюселик 
Консалтинг Групп», который помог в разработке данной методики. Фрэнк служил во 
Вьетнаме в качестве полевого военврача («военфельдшера») военно-морского флота Зй 
взвод, рота Гольф, 2/9, Зй дивизион морской пехоты, а позднее в Медицинском батальоне 
«А», Донг Ха, Вьетнам. По возвращении домой в 1967 году, он провел годы в борьбе с 
самим собой и, с помощью друзей, в конце концов, разработал методику 
консультирования, описанную в данном пособии. Участники боевых действий в наше 
время смогут отметить, что описанные комментарии актуальны и сейчас для ветеранов 
любых столкновений и войн:

«Многие из событий, произошедших с нашими войсками, изначально не имели ничего 
общего с храбростью, отвагой и т.д. Мы были напуганы до смерти, падали в кущу друг на 
друга, пытаясь поместиться в окопе, отчаянно вгрызаясь ногтями в грязь, стараясь 
хоть на один дюйм залечь ниже; или, прячась за стеной. Каким-то образом мы 
умудрились пережить эти события, тогда как многие из наших друзей — нет. Мы не 
оглядывались назад и не называли эти воспоминания отвагой и храбростью. Мы часто
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делали то, что должны были сделать, чтобы пережить следующие несколько секунд. То, 
что мы вспоминали, было, скорее, преданностью друг другу, волей к выживанию, 
постоянным страхом смерти от невидимого снайпера или бомбы, и невероятной 
физической и умственной нагрузкой, которую мы выдерживали день за днем, просто 
чтобы продержаться. Это то, что заставило нас измениться, то, что нам было нужно 
снова изменить, чтобы по-новому научиться ценить «маленькие события». Нам нужно 
было научиться снова ценить, например, чизбургер, закат, улыбку любимого человека, 
прикосновение руки, слова «привет, папа» от ребенка. Эти маленькие события стали 
приносить огромную радость, потому что мы пережили ад. Пережив ад, мы получили 
способность ценить и дорожить, и радоваться сотне маленьких вещей, которые 
большинство людей воспринимают, как само собой разумеющееся. Если воспоминания 
преобразовать правильно, то эти события станут подарком после возвращения «из боя». 
Каждый солдат проходит это по-своему, изучает и запоминает свой способ 
преобразования. У каждого солдата есть возможность заполнить пробелы. Каждому 
солдату нужно решить со временем был ли он храбр, проявил ли мужество. Это вызов 
каждому».

Эта методичка -- инструмент для помощи вам в этом в процессе.

Начинайте последний шаг, и процесс воспоминания и преобразования будет идти 
последовательно и постепенно. Иногда он может быть пошаговым, например, вот 
таким:

1- Принятие того, что произошло, а также готовность добавить свои возникающие 
чувства из воспоминания о самом событии.

2-Готовность частично прочувствовать ужас и испуг от события в прошлом, тогда как 
в момент происходящего это не было возможно.

3-Готовность прочувствовать событие даже еще более сильно.

4- Принятие того, что это произошло и было действительно ужасно.

5- Прощение и/или принятие вины, которую вы испытываете либо потому, что вы не 
предотвратили то, что случилось, либо потому, что на месте этого человека должны 
были быть вы, но это случилось не с вами.

6- Злость и ненависть, которую вы испытываете по отношению к Всевышнему или к 
жизни в целом из-за того, что это событие вообще произошло. Па этот шаг может 
уйти какое-то время и, возможно, несколько консультационных сессий. Иногда боль и 
злость очень сильны, и ярость на «силы мира сего» должны будут быть вами 
выплеснуты сполна.
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7- Вы принимаете то, что это произошло и, понимаете, что вам придется что-то с 
этим сделать, или оно сделает что-то с вами. Вы пострадавшая жертва ши вы солдат? 
Здесь боец ведет процесс, определяет темп изменений, а задача консультанта -  не 
торопить и не подгонять солдата. Когда солдат сам инициирует и ведет изменения, ему 
легче в них поверить, и процесс выздоровления будет продолжаться.

8- Теперь начинаются дискуссии о возможной пользе и ценности для вас и вашей жизни 
от воспоминаний, и от самого факта, что это было в вашем прошлом. Вы понимаете, 
что прошлое нельзя повернуть вспять или стереть. Вы должны или использовать 
прошлое, или страдать от него всю свою жизнь.

9- Ладно! Заслуживаю ли я страдать всю жизнь, этого ли хотели бы мои друзья, этого 
ли заслуживает моя семья, и, наконец, этого ли я действительно хочу, это ли я заслужил? 
Разве ваши дети и близкие сделали что-то, чтобы заслужить такие последствия от 
вашего пребывания на войне. НЕТ!

10 -  Так, и, что же я буду делать с этими воспоминаниями? Как они могут сделать меня 
лучше? Могу ли я забыть их? НЕТ! Что хорошего они могут дать мне и моей жизни? 
Теперь я должен честно и открыто взглянуть на свое прошлое, и найти в этом свою 
пользу, шаг за шагом, раз за разом.

11- Примите то новое, что вы поняли, найдите способ, с помощью которого вы сможете 
свои «находки» осознать, прочувствовать и использовать в своей «домашней» .жизни.

12- Теперь вы готовы по-настоящему вспомнить прошлое, и начать его 
преобразовывать. Шаги процесса не будут одинаковыми для всех; они свои для каждого 
солдата и, зависят от того, насколько много он сможет сделать самостоятельно.
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11а этой и на последующих за этой страницах, выбирайте каждый вид поведения, по 
одному, и двигайтесь, следуя такому процессу:

Преодолеваемое поведение № _  ___________________ ____ _______________________

Триггер: Что я видел, слышал или чувствовал внутри или снаружи, что вызвало 
поведение .№1? Когда и где поведение №1 происходит чаще всего?

П равило Боя: Чему я научился в боевых условия, что звучит, как причина, по которой я 
использую поведение №1 (см. Приложение 1. Боевые Правила)

Терапия: Какой из предлагаемых ими вариантов терапии поможет мне лучше всего 
справиться с данным поведением?
(см. Приложение 3. Симптомы и Методы Лечения)

Домашнее Правило: Там и тогда, когда происходит поведение №__здесь, дома, какое
«домашнее правило» мне нужно использовать вместо боевого правила?

Переориентация на дом: Пройти упражнение на переориентацию, которое поможет мне 
чувствовать себя в безопасности там и тогда, когда поведение №1 запускается триггером, 
(см. Анкету' «переориентация на дом»).

Заверш ение осознаиия/преобразование опыта: Запишите то, что вы сделали, чтобы 
вспомнить и преобразовать прошлое. Что вам помогло вернуться в настоящее? Помните, 
что делая это, вы учите свой разум и тело уместному и хорошему способу использовать 
свое прошлое в жизни дома, сейчас.
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Преодолеваемое поведение №

Триггер: Что я видел, слышал или чувствовал внутри или снаружи, что вызвало 
поведение №__? Когда и где поведение №__происходит чаще всего?

П равило Боя: Чему я научился в боевых условия, что звучит, как причина, по которой я 
использую поведение №__(см. Приложение 1. Боевые Правила)

Терапия: Какой из предлагаемых ими вариантов терапии поможет мне лучше всего 
справиться с данным поведением?
(см. Приложение 3. Симптомы и Методы Лечения)

Домашнее Правило: Там и тогда, когда происходит поведение №__здесь, дома, какое
«домашнее правило» мне нужно использовать вместо боевого правила?

Переориентация на дом: Пройти упражнение на переориентацию, которое поможет мне 
чувствовать себя в безопасности там и тогда, когда поведение № запускается триггером, 
(см. Анкету «переориентация на дом»).

Заверш ение осознания/преобразование опы та: Запишите то, что вы сделали, чтобы 
вспомнить и преобразовать прошлое. Что вам помогло вернуться в настоящее? Помните, 
что делая это, вы учите свой разум и тело уместному и хорошему способу использовать 
свое прошлое в жизни дома, сейчас.
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Преодолеваемое поведение №

Триггер: Что я видел, слышал или чувствовал внутри или снаружи, что вызвало 
поведение №__? Когда и где поведение №__происходит чаще всего?

П равило Боя: Чему я научился в боевых условия, что звучит, как причина, по которой я 
использую поведение №__(см. Приложение 1. Боевые Правила)

Терапия: Какой из предлагаемых ими вариантов терапии поможет мне лучше всего 
справиться с данным поведением?
(см. Приложение 3. Симптомы и Методы Лечения)

Домашнее Правило: Там и тогда, когда происходит поведение №__здесь, дома, какое
«домашнее правило» мне нужно использовать вместо боевого правила?

Переориентация на дом: Пройти упражнение на переориентацию, которое поможет мне
чувствовать себя в безопасности там и тогда, когда поведение №__запускается триггером.
(см. Анкету «переориентация на дом»).

Заверш ение осознания/преобразование опы та: Запишите то, что вы сделали, чтобы 
вспомнить и преобразовать прошлое. Что вам помогло вернуться в настоящее? Помните, 
что делая это, вы учите свой разум и тело уместному и хорошему способу использовать 
свое прошлое в жизни дома, сейчас.
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Преодолеваемое поведение №

Триггер: Что я видел, слышал или чувствовал внутри или снаружи, что вызвало 
поведение №__? Когда и где поведение №__происходит чаще всего?

Правило Боя: Чему я научился в боевых условия, что звучит, как причина, но которой я 
использую поведение № (см. Приложение 1. Боевые Правила)

Терапия: Какой из предлагаемых ими вариантов терапии поможет мне лучше всего 
справиться с данным поведением?
(см. Приложение 3. Симптомы и Методы Лечения)

Домашнее Правило: Там и тогда, когда происходит поведение № здесь, дома, какое 
«домашнее правило» мне нужно использовать вместо боевого правила?

Переориентация на дом: Пройти упражнение на переориентацию, которое поможет мне
чувствовать себя в безопасности там и тогда, когда поведение №__запускается триггером.
(см. Анкету «переориентация на дом»).

Заверш ение осознания/преобразование опы та: Запишите то, что вы сделали, чтобы 
вспомнить и преобразовать прошлое. Что вам помогло вернуться в настоящее? Помните, 
что делая это, вы учите свой разум и тело уместному и хорошему способу использовать 
свое прошлое в жизни дома, сейчас.
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Преодолеваемое поведение №

Триггер: Что я видел, слышал или чувствовал внутри или снаружи, что вызвало 
поведение №__? Когда и где.поведение №__происходит чаще всего?

П равило Боя: Чему я научился в боевых условия, что звучит, как причина, по которой я 
использую поведение №___(см. Приложение 1. Боевые Правила)

Терапия: Какой из предлагаемых ими вариантов терапии поможет мне лучше всего 
справиться с данным поведением?
(см. Приложение 3. Симптомы и Методы Лечения)

Домашнее Правило: Там и тогда, когда происходит поведение №__здесь, дома, какое
«домашнее правило» мне нужно использовать вместо боевого правила?

Переориентация на дом: Пройти упражнение на переориентацию, которое поможет мне
чувствовать себя в безопасности там и тогда, когда поведение №__запускается триггером.
(см. Анкету «переориентация на дом»).

Заверш ение осознания/преобразование опыта: Запишите то, что вы сделали, чтобы 
вспомнить и преобразовать прошлое. Что вам помогло вернуться в настоящее? Помните, 
что делая это, вы учите свой разум и тело уместному и хорошему способу использовать 
свое прошлое в жизни дома, сейчас.
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«П равила поведения в бою» - описание и пояснения

Это такой образ мышления, который развивается у солдат, сражавшихся ранее, и 
попавших на войну снова. Он возникает в зоне боевых действий, определяет их поведение, 
выживание и успех на поле боя. Но затем им приходится вернуться домой. Если такой 
образ мышления возникает у вас здесь, с тем же напряжением, которое было в бою, 
опишите возникающие мысли как отдельные пункты для проработки на листах методички 
под названием «Преодолеваемое поведение № ____ » (см. выше)

Первые восемь -  это мысли или «Правила выживания в бою», адаптированные по статье 
под названием «8 навыков, необходимых в бою, которые делают гражданскую жизнь 
сложнее», под авторством James Munroe, Ed.D., Boston VA Healthcare System. С д-ром 
Мунро можно связагься по адресу < james.munroe@med.va.gov>.

1. Безопасность. Военные лица в зоне боевых действий должны быть постоянно наготове 
на случай тревоги. Повседневные события дома, вроде дорожных пробок, могут запустить 
чувство опасности и ранимости. Солдаты склонны к постоянной бдительности и 
контролю. Люди, привыкшие к безопасности, могут не понимать такого поведения.

2. Вопрос Доверия и Определение Врага. Чтобы выжить, военные лица должны 
научиться никому не доверять в зоне боевых действий. Лучше считать всех врагами до тех 
пор, пока не убедишься в обратном. Дома же недоверие и подозрительность значительно 
вредят отношениям, включая семейные.

3. Преданность цели. Первоначальная и самая важная задача на войне -  выполнить 
задание, поставленное командованием. На это направляется все внимание и все ресурсы. 
В гражданском мире, люди сами проявляют инициативу, обнаруживают новые задачи, 
расставляют приоритеты, и решают сами, как и куда им двигаться.

4. Принятие решений. В зоне боевых действий, следование приказам критично важно 
для личной безопасности и успеха задания. Военные, чей ранг позволяет принимать 
решения, должны отдавать приказы, касающиеся жизни или смерти других людей, даже 
если у них нет всей необходимой информации. Дома, особенно в семье, принятие решений 
-  дело сотрудничества. Людям нужно время для обсуждения вопросов и вариантов 
решений, и они часто просят о дополнительной информации.

5. Тактики реагирования. В зоне военных действий выживание зависит от 
автоматической реакции на опасность. Критично важно действовать первым, с 
максимальной огневой мощью, а размышлять уже потом Не менее важно хранить в 
исправности и готовности все оборудование, включая оружие. Дома неприбранные 
комнаты и грязные вещи могут вызвать непонимание у человека, пришедшего с войны, а 
его реакция может испугать или ошеломить окружающих.

6. Предсказуемость и контроль. В зоне военных действий, если враг может предсказать 
ваше передвижение, расположение, планы или намерения -  вы в опасности. Военные 
учатся быть непредсказуемыми и скрывать информацию. Работодатели же от сотрудников 
ждут следования распорядку и правилам, а женам и детям это просто необходимо.

Фрэнк Пьюселик добавляет к этому: «предсказуемость -  основа доверия». Если я 
могу предвидеть поведение другого человека, мне с ним становится комфортно, я знаю, 
что я в безопасности. Если я в безопасности -  я могу расслабиться. Если я могу
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расслабиться -  я могу получать удовольствие от общества другого человека Таким 
образом, если на войне моя непредсказуемость необходима, потому что сохраняет мне 
жизнь, то дома это может стать источником серьезных проблем.

7. Контроль эмоций. Боевые действия вовлекают человека в события, за которыми 
следуют страх, потери и горе. А работа солдата требует, чтобы он действовал быстро, 
всегда пребывал в готовности к тревоге. Перечень приемлемых эмоций сводится к гневу и 
раздражительности. Заглушить эмоции можно с помощью алкоголя и наркотиков, и такое 
может происходить с солдатом даже после возвращения домой. Эмоции, которые являются 
такими опасными в бою, могут стать невероятно нужными для отношений дома.

8. Трудности с разговорами о войне. Крайне непросто говорить о том, как война меняет 
людей. Она может изменить базовые убеждения о человечестве и справедливости в мире. 
В боевых условиях шанс размышлять об этих понятиях ничтожно мал. Дома трудно 
объяснить гражданским -  людям, живущим в безопасности -  что случалось в бою, какие 
принимались решения, почему они были необходимы. Разговоры о войне могут дать 
солдату переизбыток эмоций -  печали и ужаса. Военные могут бояться, что такие истории 
огорчат людей, которых они любят, или заставят их отвернуться.

Другие правила поведения, которые солдаты усваивают в ходе боевых действий:

9. О становка посреди хаоса. Услышав неожиданные громкие звуки или при суматохе 
вокруг, вы останавливаетесь. Останавливаетесь физически, эмоционально, задерживаете 
дыхание, максимально напрягаете зрение и слух, чтобы найти причину и немедленно 
отреагировать. Только если вы отключили временно ненужные системы, вы найдете в себе 
ресурсы для реакции.

Дома вы можете использовать ту же привычку. Любой непонятный шум или движение 
заставляет «остановиться», оценить и реагировать. Проблема в том, что, скорее всего вы 
отреагируете с максимальной силой -- как поступали в бою. С этим можно справиться 
(снизить излишнее реагирование), стараясь предугадать ситуацию заранее. Вспомните, 
когда в последний раз реагировали излишне бурно. Осознанно вспомните, где вы 
находитесь, и проработайте несколько вариантов реакций, одна из которых подойдет к 
ситуации дома лучше всего. Повторяйте это до тех пор, пока не почувствуете уверенность 
в том, что ваш фокус внимания и уровень энергии снова оптимален для дома.

10. Будьте верны своим (проверенным друзьям). В предыдущем правиле о доверии мы 
говорили о том, что в бою солдаты могут доверять ТОЛЬКО проверенным людям. Я могу 
рассчитывагь на них, ожидая определенных действий: их слова полностью соответствуют 
действиям, если это в их силах. Надлежащее выполнение плана критично. Ожидаю ли я от 
своей семьи дома боевого уровня повиновения, и перестаю ли их ценить, когда они не 
повинуются?

11. Планируй наперед. «Ориентированность на цель» очень похожа на это правило. В 
бою солдаты всегда планируют наперед. «Что именно мы планируем делать?» «Что нам 
нужно, чтоб добраться туда и обратно?» «Есть ли у меня все необходимое? У всех ли 
участников задания есть все необходимое?» Неподготовленный солдат создает угрозу 
безопасности. Стану ли я ожидать такого же поведения от своей семьи дома? Достаточно 
ли мне будет разумного объема подготовки, достаточного для гражданской жизни дома, 
или уровня подготовки, необходимого для ведения боя?
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12. Нет чувствам. Это правило гласит: не испытывай эмоций, а также не чувствуй свое 
тело, если это тебя отвлекает. Дома вам может понадобиться воссоединение с телесными 
ощущениями и с чувствами, чтобы получать удовольствие от того, что вы наконец-то 
вернулись в 'го место, которое защищали в бою.

13. Знай территорию. В бою солдат должен быстро и абсолютно точно знать, где можно 
укрыться и спрятаться, и он думает об этом ежесекундно. Он должен знагь пути 
наступления и отхода, и главное, должен знать все сильные и слабые стороны своего 
расположения. Дома, до тех пор, пока эти навыки, наработанные до автоматизма, не 
вернутся на «гражданский» уровень, ветеран будет уделять больше внимания своей 
безопасности в окружающем пространстве, чем людям вокруг или тому, чем он 
занимается. Кто может наслаждаться вкусной едой, интересным фильмом или общением с 
другими людьми, если он ежесекундно проверяет всех и вся на предмет опасносги?

14. Действуй в случае угрозы. В бою солдаты постоянно находятся в ожидании угрозы. 
Дома военные все еще будут ожидать опасности намного чаще, чем чего-то приятного. До 
того, как это правило будет откорректировано для «дома», солдат будет действовать без 
размышления, так, как его этому научили в боевых условиях. В стой программе мы 
научимся улавливать такие склонности, и заменять их надлежащим размышлением перед 
тем, как действовать.

Пожалуйста, будьте внимательны с пунктам о «правилах». Каждое из них было 
разработано для того, чтобы достичь цели, выполнять задачи, и чтобы увеличить 
шансы на выживание. Вы вкладывались в выполнение каждого правила. Если ты 
выкладывался меньше, чем до отказа -  ты был ужасающе неподготовлен. В зоне боевых 
действий эти правила, если вы им следовали и выкладывались на полную, позволили вам 
выжить.

Тем не менее, каждое из правил основывается на навыках, которые можно использовать 
и дома — в случае, если вы не доводите их до предела. На самом деле, это правила, 
которые мы выборочно используем дома, просто с куда меньшим усердием, в сравнении с 
тем, как мы пользуемся ими в бою. Пройдитесь по правилам еще раз. Обсудите их. 
Проследите, считаете ли вы их правильными. Если для вас они верны, отметьте, что 
работа, которую вы проделываете, чтобы вернуться домой, включает в себя 
необходимость решить, как подкорректировать затрачиваемые усилия в ситуациях, 
которые запускали боевые реакции. Научитесь сосредотачивать свое внимание на том, 
чтоб корректировать усилия и ваше поведение вскоре начнет возвращаться к 
«домашнему», что и было вашей целью все это время.
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Правила поведения, которым солдат следует в бою для обеспечения безопасности и 
выполнения задачи.

Имейте в виду, что «правила» боевого времени чаще всего в домашних условиях 
превращаются в «симптомы» ПТСР

В этом упражнении сопоставьте «правила» на этой страничке и «симптомы» на лицевой 
стороне страницы.

Приложение I. Правила поведения в бою (Боевые Правила)

1. Потребность в безопасности

2. Доверие своим и попытки понять мышление врага -  это постоянная работа.

3. Прежде всего -  выполнение задания

4. Принятие решений в бою -  это не постоянный процесс, решения принимаются от 
секунды к секунде.

5. Цена скорости реакции и способа реагирования -  жизнь.

6. Контроль информации критичен -  говорите только то, что другим нужно знать для 
выполнения задачи.

7. Эмоциональный контроль существенно важен для выживания -  нечувствительность к 
эмоциям станет проблемой для других, включая семью.

8. О войне говорить трудно.

9. Остановись посреди хаоса.

10. Доверяй только своим.

11. Планируй наперед

12. Нет чувствам

13. Знай территорию вокруг.

14. Действуй в случае угрозы.
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Приложение 2. Симптомы ПТСР

Приведенный список симптомов включает в себя как критерии АПА для диагностики 
ПТСР, так и дополнительный перечень типов поведения, описанных в литературе 
Программы Консультирования Ветеранов Вьетнама под авторством Фрэнка Пьюселика. 
Эти симптомы возникали в каждом вооруженном конфликте безотносительно названия 
конфликта, и в тексте ниже они выделены курсивом. Часть «Установление убеждений» 
была разработана авторами для использования в данной программе.

Перепроживание боя
(1) Повторяющиеся возникающие стрессовые повторные переживания событий, включая 
образы, мысли и восприятия. (Флешбеки)
(2) Повторяющиеся стрессовые сны о прошедших событиях
3) Действия или чувства, как если бы травмирующий опыт повторялся (Флешбеки)
(4) Интенсивный уровень психологического стресса, относящийся к внешним или 
внутренним триггерам (событиям, запускающим определенные реакции -  прим, ред.)
(5) Физиологическая чувствительность к триггерам

Избегание/Эмоциональное онемение
(1) Попытки избежать мыслей, чувств или разговоров, связанных с травмирующим 
опытом
2) Попытки избежать определенных действий, мест или людей, вызывающих 
травмирующие воспоминания
(3) Неспособность вспомнить важный аспект травмирующего опыта
(4) Значительно сниженный интерес или участие к значимым видам деятельности
(5) Чувство отстраненности или отчужденности от других
(6) Ограниченный уровень эмоций
(7) Ощущение скоротечности будущего
(8) Неготовность к нахождению среди больших скоплений людей
(9) Периодическая глубокая депрессия/Циничность

Повышенная возбудимость / Повышенная бдительность
(1) Сложности с засыпанием и продолжительным сном
(2) Раздражительность или вспышки гнева {Вспыльчивый характер)
(3) Сложности с концентрацией внимания
(4) Гипервозбудимость
(5) Чрезмерное вздрагивание как реакция на происходящее вокруг
(6) Всегда говорит о войне /  Никогда не говорит о войне
(7) Чрезмерно повышенная потребность в безопасности

Установление убеждений
(1) Изменило ли пребывание на войне мои мысли про себя и самоощущение?
Могло ли что-то изменить то, как и что другие думают обо мне?
Могло ли что-то изменить то, что я думаю о своем будущем?
(2) Изменило ли пребывание на войне мои мысли и ощущения по отношению к другим?
(3) Изменило ли пребывание на войне мое понимание того, что такое правильно и 
неправильно?
(4) Изменило ли пребывание на войне мое понимание того, что такое хорошо и плохо?
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Цель этой страницы -  определить способ терапии, подходящий к определенным 
симптомам. Источниками симптомов являются несколько причин.

Терапия ПТСР не является терапией одной причины, ведущей за собой множество видов 
поведения. ПТСР -  это сборник множества видов поведения. Вас учили: 1) как думать; 2) 
чувствовать или не чувствовать; 3) действовать; 4) оценивать себя и окружающий мир в 
тех определениях, которые вам близки -  какова ваша ценность как личности? ценность 
других? как судить о хорошем и плохом, правильном или неправильном?

Некоторые методы терапии в основном направлены на то, как вы думаете, некоторые -  на 
то, что вы чувствуете, некоторые -  на то, как работают ваши тело и мозг. Нужно составить 
такой план терапии, в которые бы вошли наиболее подходящие вам методы. Ниже вы 
найдете частичный список терапевтических методов, используемых для устранения 
симптомов ПТСР:

К гипервозбудимости применялись следующие методы
• биологическая обратная связь
•  прогрессивные техники релаксации
• систематическая десенсибилизация, используя визуализацию, гипноз, 

терапевтические метафоры
• техника под названием Десенсибилизация (устранение повышенной 

чувствительности) и переработка эмоциональных травм движениями глаз (ДПДГ)
• Пролонгированная экспозиционная терапия (ПЭТ)
• Физические упражнения под медицинским наблюдением. Когда люди занимаются 

упражнениями при определенном мысленном настрое, они могут достигать таких 
результатов, которые невозможны при разговорной терапии. Этот подход 
базируется на теории, говорящей, что в стрессовой ситуации тело аккумулирует 
«мышечную память» о происходящем. Если стресс копится долгое время, без 
возможности тратить энергию безопасно, что как раз и случается в боевых 
условиях, она хранится и внезапно проявляется вспышками. Еще раз вернитесь к 
шагу 7. Тело и разум в важных ситуациях объединяются. Представьте, что когда вы 
упражняетесь, вы «выплескиваете» эту накопленную энергию, позволяете мышцам 
«рассказат ь их историю» произошедшего.

•  Знание правил поведения в бою, которое способствовало развитию способности 
входить в состояние чрезмерной напряженности. В бою такое состояние является 
не более чем результатом смещения пределов затрачиваемой энергии -  как долго 
вы ее используете для того, чтобы выжить и преуспеть в определенной ситуации. 
Дома должен быть задан соответствующий предел этой энергии -  в зависимости от 
обстоятельств. Это может сделано намеренно, в случае, если солдат знает, что 
такова его задача.

Отметьте, что специалисты выбирают предпочтительную технику для каждого из случаев. 
Единственной «одобренной», методикой терапии для чрезмерной напряженности, 
согласно Американской Психиатрической Ассоциации, является метод ПЭТ (на основании 
опубликованных клинических исследований). Качественно выполненная, эта методика 
может быть полезной. Тем не менее, не все терапевты обучены данному методу. 
Предположительно, если такая методика проведена плохо, то результаты будут менее 
эффективными. Я говорю о том, что любая техника (и ПЭТ не исключение) может 
приносить положительные результаты, если работа проведена терапевтом качественно, и 
техника может быть не очень полезной, если ее используют не по назначению.

Приложение 3. Симптомы и методы терапии.
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Я говорю это, чтобы подчеркнуть суть: итоги вашей терапии частично зависят от вашей 
способности убедиться в том, что выбранное лечение подходит для ваших потребностей. 
Ваш терапевт должен выбирать те методы лечения, которые соответствуют вашей 
симптоматике. У вас всегда есть право знать, почему терапевт просит вас делать то, о чем 
он просит. Если вы видите или чувствуете позитивные результаты -  продолжайте. Если вы 
их не видите и не чувствуете -  скажите что-либо, возразите, если нужно, и при 
необходимости -  смените терапевта. Я часто говорю, что идти к терапевту - все равно, что 
покупать подержанный автомобиль. Если вас устраивает, как он ездит -  оставьте его. Если 
нет — купите другой.

Теперь, вернемся к симптомам и методам лечения.

С избеганием справлялись такие методы
• Когнитивно-поведенческая терапия
•  Когнитивная процессуальная терапия
• техники работы со страхом, включая Якоренис/Коллапс Якорей
• Терапия Диссоциированных Состояний
• Систематическая десенсибилизация для снижения тревожности

Методики работы с онемением
• Техники гештальт-терапии
• Работа с горем и чувством вины
• Психодрама
•  Терапия Диссоциированных Состояний

Работа с перепроживанием (флешбеки, ночные кошмары, внезапное пробуждение, 
вздрагивание) ведется с использованием следующих техник:

• Терапия снов (включая интерпретацию и аспекты работы с «частями»)
• Когнитивно-поведенческая терапия
• Когнитивная процессуальная терапия
• Систематическая десенсибилизация (сознательное воспроизведение события с 

удалением триггера для того чтобы выработать стойкость и устойчивость 
индивида)

Симптомы ПТСР могут устраняться при помощи должным образом спланированной 
групповой терапии. Медикаментозное лечение может быть полезным для снижения силы 
симптомов.
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Карта реабилитации - Из дома в бой и обратно домой"

<?' из □ т і Возвращение о £==м

Вы готовились к бою, теперь 
приготовьтесь вернуться 

домой
а______  а

Учитесь "ловить", “называть" и 
"сохранять". (О тм ечайте боев ы е  

привычки, м ы сли , действия; 
напом инайте себ е , что они -  

для  боя; п ом ести те  и х  
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названием "бой"

Учитесь снижать 
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спокойнее, так, чтобы ваш мозг 
смог мыслить по-домашнему

"Настройтесь на дом", 
напоминайте себе регулярно - 
"я дома", и спрашивайте себя 

"что бы я сделал в этой ситуации 
до  командировки?"

Решите,у  Решите, насколько выложиться |  

[  Будьте в хорошей ф орм е |

Со временем вспомните и 
"трансформируйте" 

воспоминания, связанные с боями

Отметьте новый уровень своего  
^умения мыслить и 

действовать решительно, 
ощущать сильные чувства, ценить 

то, что для вас важно

- о -

Навыки ведения боя и 
боевого мышления у вас 
теперь на "автопилоте"

Вы готовы накапливать 
столько энергии, сколько 

будет нужно, для 
мгновенного использования

Теперь вы "подготовлены" к бою

Сильное влияние боя создает  
исклю чительно мощные 

навыки:
- М ышление для решения задач
- Острота чувств
- Физическая сила
- Время реагирования
- Игнорирование дискомфорта
- Игнорирование чувств
-  Игнорирование конфликтов 
относительно ценностей и 
мнений
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