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Задача: постепенно научиться слышать себя и жить СВОЮ жизнь 
 
Рекомендую выполнять задания письменно, так как письмо от руки 
помогает лучше сформулировать и интегрировать опыт.  
 
1. Попробуйте сформулировать: как могла бы измениться ваша жизнь если 
бы в какой-то момент можно было бы прекратить быть «спасателем»? 

 
 

2. Что конкретно изменилось бы в вашей жизни? 
 
 

3. Какие люди скорее всего ушли бы из вашей жизни? 
 
 

4. Каким навыкам вам необходимо было бы научиться, прекратив спасать? 
 
 

5. Как повлияло бы умение говорить «нет» и отстаивать свое «да» на вашу 
жизнь? 

 
 

6. Если в какой-то момент можно было бы прекратить бояться отвержения 
окружающими, то как бы вы определили свою ценность для себя, в чем бы 
она заключалась?  

 
 

7. Какой бы вы хотели увидеть результат от предстоящей работы? 
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Шаг 1. Осознать автоматизм 

Вспомните момент, когда появился импульс помочь кому-то, спасти, срочно 
вмешаться. 

задайте себе, пожалуйста, ДВА вопроса: 

●​ Меня ПРОСИЛИ об этом словами? Или я самостоятельно додумал(а), 
что тут без меня никак не обойтись? 

 
 

●​ Это действительно была именно МОЯ ответственность? 

 
 

●​ Что я сейчас чувствую в теле (где усилилось напряжение) когда вспоминаю 
это событие? 

 
 

 

Этот шаг необходим для того, чтобы постепенно научиться замечать и 
мягко останавливать свой привычный автоматизм. 
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Шаг 2. Контакт со своими потребностями 

После любого эпизода спасательства попробуйте себе очень честно 
ответить: 

●​ Чего я хотел(а) в этот момент для себя, какую отдаленную выгоду я 
преследовал(ла)? 

 
 

●​ Что со мной происходило, пока я занималась(лся) чужой проблемой? 
Какие были у меня мысли, чувства и ожидания? 

 
 

●​ От чего я отказалась(лся) ради этого? Какая идея руководила мной? 
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Шаг 3.  Перенос фокуса внимания 

●​ спросите у обратившегося к вам за помощью или советом «страдальца»: 
«А ты что сам(а) думаешь делать или уже сделал(а) в направлении 
решения этой задачи?» 

●​ вместо решения - просто выслушайте и скажите: «да, наверное тебе сейчас 
тяжело, что ты собираешься делать в направлении решения этой 
задачи»?  

После зафиксируйте: 

●​ Что я чувствовал(а), когда не спасал(а), давал(а) ли советы и рецепты? 

 
 

●​ Что произошло в результате смены стратегии: мир рухнул? От вас все 
отвернулись с разочарованием? Стало спокойнее или напряженнее? 

 
 

●​ Разрушилось ли что-то? 

 
 

 

Это тренировка выдерживания своего невсемогущества. 
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Шаг 4. Разрешение себе быть не всемогущим. В конце концов вы 
просто человек. 

Запишите и произнесите, пожалуйста, вслух и заметьте как реагирует на 
эти слова тело: 

●​ Я не могу решить все проблемы бытия, особенно те, которые не касаются 
лично моей жизни. 

 
 

●​ Я не обязан(а) быть опорой для кого-то всегда и при любых 
обстоятельствах. 

 

●​ Чужая жизнь - это не моя зона ответственности. Мне достаточно своей 
жизни и ответственности за себя и своих близких. 

 

●​ Я больше и многограннее, чем крохотная роль «спасатель». 

 

Отследите реакцию тела. Если появляется тревога - просто подышите. Не 
убеждайте себя, а наблюдайте и замечайте и записывайте что с вами 
происходит. 
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Шаг 5. Практика: «Чужое остаётся чужим» 

Когда кто-то делится своей очередной трудностью, попробуйте произносить 
про себя мантру: 

Это его(её) эмоция и жизнь, его(её) жизненный урок и я не имею права 
становиться на пути у этого знания, иначе я понесу этот тяжелый урок в 
свою жизнь и заберу у этого человека возможность вырасти.​
Я могу быть рядом, могу выразить слова сочувствия, но не могу вместо этого 
человека идти его путь. 

Спросите себя: 

●​ Что сейчас во мне откликается? 

 
 

 

●​ Где заканчиваюсь я и начинается другой? 
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Шаг 6. Учимся просить 

Это ключевой этап. 

Раз в неделю сделайте одно маленькое действие: 

●​ попросите о небольшой помощи 
●​ скажите, что устали (но не в обвинительном или оправдывающемся тоне), 

и спокойно отправьтесь отдыхать 
●​ признайтесь себе, что не справляетесь с чем-то и это нормально 

После запишите: 

●​ Что я почувствовал(а)? 

 

●​ Было ли это действительно опасно? 

 

●​ Что не случилось из того, чего я боялась(лся)? 

 

 

Это развивает навык выдерживания собственной уязвимости. 
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Шаг 7. Работа с виной 

Если появляется вина, напишите: 

●​ Вина говорит мне, что я должна(ен)… 

 
 

●​ На самом деле, я вмешиваюсь в чужую жизнь и делаю … 

 
 

●​ Когда я не бросаюсь помогать, то я предаю человека или просто 

отказываюсь играть роль его «родителя»? 
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Шаг 8. Тренировка «Я могу просто жить и не быть 24\7 
полезным(ой)» 

Ежедневно 5-10 минут делайте что-то: 

●​ в чем нет ощутимой пользы и продуктивности (например, смотрите на 
птиц за окном или мимо проходящих людей) 

●​ любое действие,  но без цели быть нужной(ым) 

После спросите: 

●​ Кто я в этот момент? 

 
 

●​ Я всё ещё ценна(ен)? 

 
 

 

Это медленно, но верно перестраивает базовое убеждение «Я есть только 
пока полезна(ен)». 
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Цель этой рабочей тетради - поэтапно сформировать 
следующие навыки: 

●​ способность замечать и признавать свои потребности​
 

●​ способность выдерживать экзистенциальную тревогу при отказе от 
спасательства​
 

●​ снижение автоматизма «помогать и спасать»​
 

●​ навык оставаться в контакте без слияния​
 

●​ принятие собственного невсемогущества как объективного 
ограничения, а не как катастрофы 

 

                               
 

 
           https://nemenova.ru          Психолог Анна Неменова       https://t.me/NemenovaAnnaPsy 

https://nemenova.ru
https://t.me/NemenovaAnnaPsy

	Шаг 1. Осознать автоматизм 
	 
	 
	Шаг 2. Контакт со своими потребностями 
	 
	 
	 
	 
	 
	Шаг 3.  Перенос фокуса внимания 
	 
	Шаг 4. Разрешение себе быть не всемогущим. В конце концов вы просто человек. 
	 
	Шаг 5. Практика: «Чужое остаётся чужим» 
	 
	 
	 
	 
	Шаг 6. Учимся просить 
	 
	Шаг 7. Работа с виной 
	 
	 
	 
	 
	Шаг 8. Тренировка «Я могу просто жить и не быть 24\7 полезным(ой)» 
	 
	 
	 
	Цель этой рабочей тетради - поэтапно сформировать следующие навыки: 

