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МОЯ ЖИЗНЬ ВАЖНА

МОЯ ЖИЗНЬ ВАЖНА
Методическое пособие для социальных работников, пе‐
дагогов и практических психологов. В мире, где мы
привыкли наблюдать за жизнями других — яркими, от‐
редактированными, всегда на виду — собственный
опыт часто становится незаметным. Человек видит кад‐
ры чужих историй, но редко имеет пространство, чтобы
увидеть свою. Это пособие создано для специалистов,
которые работают там, где особенно важно вернуть лю‐
дям чувство собственной ценности: в социальной рабо‐
те, образовании, психологической поддержке и сопро‐
вождении. Метод, представленный на этих страницах,
даёт человеку возможность собрать рассеянное, офор‐
мить пережитое в доступные кадры, увидеть логику
собственного пути — без давления, без оценок, в без‐
опасной структуре. А специалисту — инструмент, кото‐
рый позволяет создать условия, в которых человек мо‐
жет сказать: «Я вижу свой опыт. Он имеет форму. Он
имеет значение». Это пособие о историях, которые
возвращают человека к самому себе.

РАЗДЕЛ 1. ПОЧЕМУ ЛИЧНЫЕ ИСТОРИИ
ВАЖНЫ
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РАЗДЕЛ 1. ПОЧЕМУ ЛИЧНЫЕ ИСТОРИИ ВАЖНЫ
Современный человек живет в мире, где события меня‐
ются быстрее, чем мы успеваем вспомнить, с чего нача‐
лась прошлая неделя. Хронический стресс, информаци‐
онный шум, постоянное требование «успевать» и даже
избыток положительных впечатлений могут иметь оди‐
наковый эффект: опыт перестает складываться в целост‐
ный жизненный нарратив. Мы живем так быстро, что
часто видим жизнь других — в лентах соцсетей — луч‐
ше, чем свою собственную. Внутренний компас сбивает‐
ся; дни состоят из реакций, а не из осознанных дей‐
ствий. Именно поэтому это пособие предлагает про‐
стую, но глубокую практику — создание личных исто‐
рий через рисование, ассоциации и структурированный
нарратив. Речь идет не столько о «исцелении от трав‐
мы» (хотя это тоже возможно), сколько о возвращении
ощущения «я есть» в мире, который непрерывно
движется дальше.

1.1. Нарратив как структура опыта Мозг человека рабо‐
тает по принципу «соединить всё в смысл». Даже когда
события случайны или мелки, он все равно пытается
превратить их в историю о себе. В здоровом ритме жиз‐
ни мы более-менее можем ответить на вопросы:

«Кто я?»
«Что со мной происходит?»
«Как выглядит мой путь?»

• 
• 
• 
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Но когда жизнь становится слишком быстрой или
слишком напряженной — хронический стресс, мульти‐
задачность, новости, учеба, забота о семье, постоянно
меняющиеся обстоятельства — нарратив распадается.
События как будто:

обваливаются в кучу без временной логики;
теряют эмоциональную окраску («много было, но не
помню что»);
превращаются в ощущение «прожил, но не присут‐
ствовал».

Это касается всего опыта, не только тяжелого:

интенсивные позитивные события тоже иногда «не
успевают» стать частью истории;
радость остается не интегрированной, а значит —
менее доступной как ресурс;
даже успех может пройти мимо, если он не
оформлен в значимое событие.

В таких условиях создание личной истории — это не
творчество ради творчества. Это способ вернуть связь с
собой:

авторство: «я действую, а не только реагирую»;
смысл: «в моих днях есть логика»;
континуитет: «между вчера и сегодня есть мост»;
стабильность: «моя жизнь — это не только скорость,
это еще и я».

• 
• 

• 

• 

• 

• 

• 
• 
• 
• 
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Даже самая простая структура «было — стало — я про‐
шел / прошла это» действует как якорь. Она дает вну‐
треннюю опору в среде, где внешних ориентиров
становится все меньше.

1.2. Рисование: язык до-словесной и до-рациональной
памяти

Большая часть нашего опыта проживается не словами,
а через:

телесные реакции,
образы,
цвета,
ощущения пространства,
короткие сенсорные фрагменты.

Это касается и сложного опыта (перенапряжение, страх,
раздражение), и вполне приятного (тёплая встреча,
смех, уют). В быстром темпе и перегрузке мозг часто не
«успевает» осознать позитивный опыт достаточно глу‐
боко, чтобы он стал ресурсом. Он просто проходит
мимо. Рисование — даже очень простое, в стиле
«кружочек и палочка» — дает человеку:

инструмент выражения, где не нужны «правильные
слова»;
возможность «вытянуть» опыт из внутренней
системы на внешний носитель;
безопасную форму: образ всегда менее угрожающий,
чем сырое ощущение;

• 
• 
• 
• 
• 

• 

• 

• 
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шанс изменить образ (цвет, форму, расположение), а
вместе с ним — изменить внутреннюю реакцию.

Для позитивного опыта это работает так же: когда чело‐
век фиксирует радостный момент в виде кадра или
символа, этот момент становится доступным для памя‐
ти — не исчезает в ежедневном шуме. Мы не тренируем
художников. Мы даём человеку второй, образный канал
доступа к самому себе.

1.3. Проживание, сохранение и трансформация: как ис‐
тория становится «живой» 1.3.1. Проживание как фильм
или комикс

Когда мы просим человека представить свой опыт в
виде 3–6 кадров, он:

структурирует события;
получает дистанцию: «смотрю со стороны»;
возвращает контроль: «я решаю, что находится в
кадре»;
даёт опыту форму, которую можно перенести,
сохранить и изменять.

Это работает и с трудными моментами, и с приятными
— все они получают право на существование как части
личной истории.

1.3.2. Сохранение как акт самопризнания Когда история
сохраняется (в папке, в дневнике, в приложении), это
становится: 1.Маркером важности: «Это — часть моей
жизни. Она достойна внимания». 2.Актом завершения:
«Я дал / дала этому форму. Я остановил / остановила по‐

• 

• 
• 
• 

• 
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ток и вернул / вернула себе контроль». 3.Ресурсом: поло‐
жительные истории становятся опорой; нейтральные —
структурой; сложные — опытом, который больше не
пугает своей бесформенностью.

1.3.3. Возможность трансформировать

Историю можно:

дополнить;
изменить;
сместить акценты;
перекрасить;
дорисовать ресурс;
убрать лишнее;
создать новую версию.

Это касается и светлых моментов: иногда человеку нуж‐
но «раздуть искорку» приятного воспоминания, чтобы
иметь опору завтра. А иногда — смягчить напряжённый
момент, изменив его образ.

1.4. Зачем прописывать сценарии шаг за шагом (и поче‐
му текст здесь с юмором) 1.4.1. Структура — это безопас‐
ность и снижение тревоги В перегруженном мире самое
трудное — начать. Фраза «нарисуй свою историю» легко
вызывает ступор:

«Не знаю как»,
«Не получается»,
«Я не умею рисовать»,
«У меня неинтересная жизнь».

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 
• 
• 
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Поэтому в пособии есть чёткие «рельсы»:

выбери день;
разложи на кадры;
добавь цвета;
дай название;
сделай короткие подписи.

Это:

снижает тревогу;
даёт ощущение «я могу»;
помогает специалисту держать рамку;
создаёт предсказуемость.

1.4.2. Доступность для всех уровней образования и любо‐
го возраста Пособие работает и с подростками, которые
«всё рисуют в виде мемов», и с пожилыми людьми, ко‐
торые говорят: «не помню, когда в последний раз
держал карандаш». Поэтому:

инструкции простые;
примеры реалистичные и лёгкие;
форма не требует эстетики.

Это делает историю доступной для всех — не только для
тех, кто «умеет творить».

1.4.3. Юмор — это регуляция, контакт и позволение быть
живым Юмор в тексте — не украшение. Он помогает:

снять напряжение перед началом;
выровнять отношения «специалист — участник»;
сделать процесс тёплым, человеческим;

• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 
• 
• 

• 
• 
• 

• 
• 
• 
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дать сигнал: «здесь можно ошибаться, смеяться, быть
собой».

В мире, где люди слишком часто видят жизнь других
через тщательно отобранные кадры, юмор возвращает
к реальному опыту — несовершенному, но живому.
1.4.4. Что получает специалист Структурированные сце‐
нарии:

экономят время;
дают готовые фразы для объяснения;
уменьшают риск зайти слишком глубоко;
позволяют сосредоточиться на контакте, а не на по‐
стоянном «придумывать, что делать дальше».

Главная задача пособия — сделать методику настолько
понятной, чтобы вы могли прочитать одну страницу —
и уже сегодня провести занятие.

РАЗДЕЛ 2. ЧТО ПРОИСХОДИТ В МОЗГЕ,
КОГДА МЫ СОЗДАЁМ ЛИЧНУЮ
ИСТОРИЮ
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СОЗДАЁМ ЛИЧНУЮ ИСТОРИЮ
Любая методика становится понятнее, когда мы видим
её механизм. Создание личной истории — не дело «ин‐
туиции» или «вдохновения». Это вполне рабочий про‐
цесс, который активирует несколько систем мозга одно‐
временно. Благодаря этому человек лучше осознаёт то,

• 

• 
• 
• 
• 
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что с ним происходит, и может увидеть собственный
опыт с большей дистанции. Современные данные ней‐
ронауки подтверждают: мозг естественным образом
«мыслит историями». Если события не упорядочены, он
пытается сделать это сам, но скорость жизни, фрагмен‐
тированность опыта и постоянная нагрузка часто меша‐
ют. Поэтому внешняя структура — рисунок, кадры, ко‐
роткие подписи — становится тем местом, где хаос
получает форму.

2.1. Почему мозг привязан к нарративам В научной ли‐
тературе хорошо описано наблюдение: люди лучше за‐
поминают материал, который имеет сюжет. Мозг слов‐
но реагирует на историю как на алгоритм:

есть начало,
есть события,
есть персонаж,
есть движение,
есть вывод.

Даже обычный день, оформленный как небольшая исто‐
рия, запускает механизм упорядочивания: «Вот где я
был. Вот что произошло. Вот как я на это отреагировал».
Так появляется внутренняя ориентация там, где раньше
был лишь поток событий.

2.2. Какие зоны мозга задействованы

Ниже — краткий обзор без академической перегрузки,
но достаточный, чтобы понять, почему практика
работает глубже, чем может показаться.

• 
• 
• 
• 
• 
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Префронтальная кора Отвечает за планирование, после‐
довательность и логическое мышление. Когда человек
создаёт историю, эта зона помогает собрать опыт в чёт‐
кие шаги. Событие перестаёт быть «случайным эпизо‐
дом» и становится частью структуры.

Медиальная префронтальная кора Зона саморефлексии.
Именно здесь формируется ощущение: «это мой опыт»,
«я осмысляю, что со мной было». Она поддерживает ста‐
бильность идентичности — и для тех, кто её формирует
(подростки), и для тех, кто её пересматривает (пожилые
люди).

Амигдала Центр эмоциональной реактивности. Прори‐
совывание опыта — даже нейтрального или приятного
— помогает снизить напряжение. Образ «удерживает»
эмоцию мягче, чем сырое переживание.

Гиппокамп Система памяти и ориентации во времени.
Когда человек фиксирует события в виде кадров, гиппо‐
камп выстраивает связи: «что было до», «что после»,
«как это связано». Это поддерживает и когнитивные
функции, и ощущение жизненной целостности.

Теменная кора Отвечает за пространственные представ‐
ления. Она позволяет превратить абстрактное ощуще‐
ние в схему, карту, сюжетную линию. Для многих это
способ «увидеть» свою жизнь, а не только думать о ней.
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Височная кора Переводит сенсорные фрагменты в язык.
Когда человек рисует, а затем добавляет слова, височ‐
ная кора «сшивает» образ и высказывание. Это особенно
полезно тем, кому трудно сразу описать чувства слова‐
ми.

Задняя поясная кора Создаёт общий «панорамный» об‐
раз себя в жизни. Помогает почувствовать: «вот я, и вот
мой путь». Она отвечает за целостность, а не за
отдельные эпизоды.

2.3. Почему прорисовывание и короткие истории рабо‐
тают не только с тяжёлым опытом Во многих методи‐
ках работа с историями ассоциируется с «тяжёлыми те‐
мами». Но нейропсихологически любой опыт, даже
приятный, нуждается в:

фиксации;
осознания;
интеграции.

Положительные события тоже могут «теряться» в темпе
жизни. Когда человек их прорисовывает, мозг уделяет
им больше внимания. В литературе этот эффект описы‐
вают как укрепление позитивной памяти. Так же и ней‐
тральные моменты — быт, ритуалы, маленькие радости
— становятся ресурсом, когда оформлены в нарратив.

2.4. Почему этот процесс помогает человеку почувство‐
вать себя стабильнее С точки зрения мозга, создание
личной истории — способ соединить разрозненное.

• 
• 
• 
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В результате: 1.Уменьшается внутренний хаос. События
перестают сливаться в одну длинную «бесконечную не‐
делю».

2.Повышается ощущение присутствия. Человек начина‐
ет замечать собственную жизнь, а не только
реагировать на внешнее.

3.Возвращается связь между «тогда», «сейчас» и «даль‐
ше». Это поддерживает ясность и самоориентацию.

4.Формируется ресурсная память. Позитивные момен‐
ты сохранены не только эмоционально, но и структур‐
но.

5.Снижается напряжение. Образы и короткие подписи
работают как внешний контейнер для опыта.

2.5. Как специалист может использовать эти механизмы
в своей работе Без громких обещаний можно увидеть
очевидное:

метод опирается на естественные процессы;
задействует мягкие, но глубокие каналы работы моз‐
га;
подходит людям с разным уровнем образования,
возрастом и опытом;
не требует сложных инструментов;
даёт возможность остановиться и увидеть себя.

• 
• 

• 

• 
• 
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Специалисты часто отмечают, что во время работы с
историями клиенты:

становятся спокойнее;
точнее формулируют переживания;
легче переходят к содержательному разговору;
лучше запоминают результаты встреч;
чувствуют, что могут влиять на собственный путь.

Это следствие работы мозга, а не просто «эффект новиз‐
ны».

2.6. Итог раздела Создание личной истории — это не ху‐
дожественная игра и не символический жест. Это спо‐
соб активировать механизмы мозга, которые отвечают
за:

структуру,

память,

эмоциональную регуляцию,

ощущение себя,

объединение опыта в целостный образ.

Именно поэтому даже простая история может стать
опорой: она упорядочивает то, что было рассыпано, и
возвращает внутреннюю ориентацию в мире, где темп
событий часто забирает возможность остановиться и
увидеть себя.

• 
• 
• 
• 
• 
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