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Для всех, кто читает эту книгу

Большое спасибо за то, что нашли время, чтобы прочитать эту 
историю и узнать о том, как наше тело защищает нас когда наши 
чувства становятся слишком сильными с помощью реакций 
«замри, беги или сражайся».

Все испытывают сильные чувства – и взрослые, и дети. 
Пожалуйста, прочитай эту историю не спеша. Прочти всё сразу 
или по частям. Обрати внимание на то, что лучше всего подходит 
именно тебе.
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Сегодня мы узнаем, что происходит 
с нашим телом, когда мы чувствуем 
беспокойство или страх, и это чувство 
становится слишком сильным.
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В нашем мозге есть область, 
которая работает как 
сигнализация, – она называется 
миндалевидное тело.
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Она включается, 
когда мы чувствуем 
беспокойство или страх.

Она помогает нам защититься.
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Это реакция «замри».

Иногда нам кажется, что мы не 
можем двигаться или думать.

Когда эта сигнализация в нашем 
мозге срабатывает, мы получаем 
приказы «замри, беги или сражайся».
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Это реакция «беги».

Иногда нам хочется убежать.

Это реакция «сражайся».

А иногда нам хочется 
драться и кричать.
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Мы узнаем, что делать, 
когда миндалина подает 
сигнал тревоги, и 
поупражняемся в этом.
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И взрослые, и дети реагируют 
режимом «замри, беги 
или сражайся» на чувство 
беспокойства или страх.

Так наши тела помогают нам.
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Давай представим себе, что в окно смотрит дракон!
Наш мозг подаёт сигнал тревоги, и мы замираем, 
впадаем в оцепенение...

Замираем, потому что наши слишком сильные 
чувства не дают нам ни бежать, ни сражаться.

Каждый испытывает 
оцепенение немного по-своему.

Наше сердце бьётся быстрее, а дыхание становится чаще.

Подумай... а как ты 
ощущаешь «замри»?
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...моя голова 
              плывёт

...я застрял

Я чувствую, что…

...моё сердце  
      бьётся быстрее,  
           а потом затихает так,  
                    что я не слышу его

...исчезаю
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...я не могу   
         вымолвить  
                  ни слова

...я оцепенел

...я сжалась  
              в комочек

...я невидимка
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Вдохни… и сделай долгий 
медленный выдох.

Вот что мы можем сделать.

Посмотри вокруг и найди три 
синих предмета в комнате.

Сделай ещё один вдох…  
и долгий медленный выдох.

Нам надо успокоить своё тело после 
чувства волнения или страха.
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Обрати внимание,  
на твёрдом ты сидишь  
или на мягком.  
 
Пошевели пальцами ног.

Сделай ещё один вдох… и 
долгий медленный выдох.
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Твоё сердце и дыхание 
успокаиваются, когда 
сигнал тревоги затихает.

Обрати внимание, что чувствует 
твоё тело, когда оно успокаивается.

Сильные чувства приходят и 
уходят, как плывущие облака.
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На этот раз, когда мы представляем, что 
в окно смотрит дракон, наш мозг подаёт 
сигнал тревоги, и мы бежим...

Бежим, потому что наше чувство такое 
сильное, что мы не можем оставаться 
на месте, мы хотим убежать прочь!

Наше сердце бьётся быстрее, наше дыхание 
учащается, а ноги беспокойно дрожат.

Подумай... а как ты 
чувствуешь «беги»?

Каждый ощущает реакцию 
«беги» немного по-своему.
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...моё сердце стучит  
                    как барабан

...хочу оказаться  
         далеко-далеко

...хочу мчаться  
              как лошадь

Я чувствую, что…
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...у меня  
        кружится голова

...я не могу  
        успокоить  
     своё дыхание

...вне себя  
          от страха

...я говорю быстро, 
              как поезд,  
                 потерявший 
                         управление

...я хочу сбежать  
        как можно быстрее
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Глубоко вдохни… 
и сделай долгий 
медленный выдох.

Нам надо успокоить своё тело после 
чувства волнения или страха.

Сначала согни пальцы ног. Обрати 
внимание на то, как напряглись твои мышцы.

Дай пальцам ног расслабиться.

Вот что мы можем сделать.
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Обрати внимание,  
на твёрдом ты сидишь  
или на мягком.  
 
Пошевели пальцами ног.

Сделай ещё один вдох… и 
долгий медленный выдох. 

Сделай ещё один 
вдох… и долгий 
медленный выдох.
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Когда сигнал тревоги 
затихает, твоё сердцебиение 
и дыхание замедляются.

Обрати внимание, что чувствует 
твоё тело, когда оно успокаивается.

Сильные чувства приходят и 
уходят, как плывущие облака.
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Начнём снова. На этот раз, когда мы представляем, 
что дракон смотрит в окно, наш мозг подаёт сигнал 
тревоги, и мы готовимся сражаться…

Сражаться, потому что наше чувство слишком 
сильное, мы хотим сжать кулаки или топнуть ногой!

Все ощущают желание 
сражаться немного по-своему.

Наше сердце бьётся быстрее, а дыхание учащается.

Подумай... а как ты 
чувствуешь «сражайся»?
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...дышу огнём

...я большой  
       как великан

...я хочу разбить  
          что-нибудь вдребезги

Я чувствую, что…
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...дерусь как  
             горилла

...я горячий  
          как вулкан

...хочу пинаться  
          и топать ногами

...сражаюсь  
            как воин

...рычу как лев
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Вдохни… и сделай долгий 
медленный выдох.

Нам надо успокоить 
своё тело после чувства 
волнения или страха.

Сведи руки вместе, как 
будто сжимаешь мяч… вдохни… 
а затем расслабься.

Вот что мы можем сделать.
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Обрати внимание, на твёрдом  
ты сидишь или на мягком.  
 
Пошевели пальцами ног.

Сделай ещё один вдох… и 
долгий медленный выдох.

Сделай ещё один вдох…  
и долгий медленный выдох.
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Твоё сердце и дыхание 
успокаиваются, когда 
сигнал тревоги затихает.

Обрати внимание, что чувствует 
твоё тело, когда оно успокаивается.

Сильные чувства приходят и 
уходят, как плывущие облака.
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Смотри,  
     в окне и правда  
         дракон!
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Я чувствую, что…

...становлюсь  
         невидимкой

...оказываюсь  
         далеко-далеко

...сражаюсь  
          как воин

...не могу  
     вымолвить  
           ни слова
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...скачу как лошадь

...я хочу убежать  
        как можно быстрее

...моя голова  
              плывёт

...я в огне как вулкан
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Всё в порядке. Этот 
дракон просто потерялся.
Страж Дракона позвонит 
его родителям.
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Страшно было увидеть 
этого дракона за окном.

Наши тела сделали то, 
что было нужно.
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Сделай ещё один вдох…  
и долгий медленный выдох.

Давай поупражняемся 
успокаивать своё тело после 
того, как мы почувствовали 
беспокойство или страх.

Вдохни… и сделай долгий 
медленный выдох.
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Обратим внимание, на твёрдом 
мы сидим или на мягком.

Пошевелим пальцами ног.

Сделай ещё один вдох…  
и долгий медленный выдох.
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Чем хочет заняться твоё тело теперь, 
когда ты спокоен и чувствуешь 
себя в безопасности?
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...любопытен  
       как детектив

Я…

...хочу играть

...могу управлять  
       своими  
            чувствами

...могу сделать  
      большой вдох

...смеюсь как  
           обезьянка
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...могу дурачиться  
                  с друзьями

...могу говорить так,  
      чтобы люди слышали  
        и понимали мои слова

...хочу учиться
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Ну, разве не здорово, что ты 
умеешь успокаивать своё тело 
и выключать сигнализацию?!

Мы знаем, что можем 
справиться со своими 
чувствами, даже с сильными.
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А теперь пойдём играть!












