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Аннотация
Рефрейм-записки: Превращаем боль в силу! Это короткие

понятные истории, которые преобразуют травму в рассказы о
стойкости. Этот универсальный набор инструментов – не просто
книга; это спасательный круг, способствующий пониманию в
зависимости от возраста и роли. Ищете ли вы утешение, стратегии
или вдохновение. Идеально подходит для самоанализа, сеансов
терапии или чтения перед сном, это стимул трансформации.
Примите путь от выживания к процветанию. Ваша история не
закончена – она развивается!



 
 
 

Содержание
введение 5
Как пользоваться этой книгой? 9
Психология рефрейминга 15
Записка 1. Тайна естественных аспектов 20
Записка 2. От трагедии к триумфу: путь
исцеления

24

Конец ознакомительного фрагмента. 27



 
 
 

Рефрейм-записки
Коллекция коротких

историй, исследующих
силу перспективы

Евгений Матюшин
Дизайнер обложки  Евгений Матюшин
Иллюстратор Евгений Матюшин

© Евгений Матюшин, 2025
© Евгений Матюшин, дизайн обложки, 2025
© Евгений Матюшин, иллюстрации, 2025

ISBN 978-5-0065-5336-1
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



 
 
 

 
введение

 



 
 
 

Добро пожаловать в  «РЕФРЕЙМ-ЗАПИСКИ»  – это за-
хватывающий сборник рассказов, исследующих силу пер-
спективы. Каждая история погружается в повседневные си-
туации, в которых персонажи сталкиваются с трудностями,
конфликтами или моментами самопознания, и через тонкий
сдвиг в перспективе они находят новые смыслы и решения.
Следуя быстрому темпу нашей жизни и формам коммуни-
кации в виде смайликов-сообщений, выбранный формат ко-
ротких историй – «ЗАПИСОК» сразу отражает основу про-
блемы и решения ситуаций. Так, что? Сразу к делу!

Рассмотрим основные темы и концепции этой книги:
Смена перспективы: каждая история иллюстрирует, как

простое изменение точки зрения может трансформировать
понимание персонажем своих обстоятельств.

Устойчивость и рост: персонажи часто становятся силь-
нее и более самосознательными после переосмысления сво-
их ситуаций, подчеркивая тему личностного роста через
невзгоды.

Соотносимые ситуации: истории основаны на повседнев-
ной жизни, что делает их соотносимыми с широкой аудито-
рией. Читатели могут увидеть отражения своего собственно-
го опыта в повествованиях.

«РЕФРЕЙМ-ЗАПИСКИ» – это не просто книга расска-
зов; это приглашение читателям переосмыслить свою соб-
ственную жизнь и истории, которые они рассказывают себе.



 
 
 

Благодаря увлекательному повествованию оно способству-
ет изменению мышления, которое может привести к личной
трансформации. Ищете ли вы вдохновение или просто хоро-
шее чтение, эта книга предлагает и то, и другое в изобилии.

Рефрейминг – это психологический инструмент, который
позволяет изменить восприятие ситуации, что может приве-
сти к позитивным изменениям в мышлении и поведении.

В книге «РЕФРЕЙМ-ЗАПИСКИ» рефрейминг выполня-
ет несколько ключевых целей:

1. Преобразование негативного опыта. Основная цель ре-
фрейминга заключается в  том, чтобы помочь читателям
трансформировать негативные реакции и  травмы в  пози-
тивные уроки и историю. Это позволяет осознать, что даже
сложный момент может привести к развитию и эмоциональ-
ному рост.

2. Усиление эмоциональной устойчивости. Рефрейминг
помогает установить эмоциональную устойчивость, по-
буждая читателей находить альтернативные точки зрения
на свои проблемы. Это поддерживает меры по преодолению
трудностей и повышению уверенности в себе.

3. Стимулирование саморефлексии. Каждая история
в книге дает возможность для саморефлексии. Рефрейминг
рассматривает чтение о естественных условиях и о том, как
они могут изменить свое отношение, что ведет к более глу-
бокому пониманию себя.

4. Формирование эмпатии. Рефрейминг это мероприя-



 
 
 

тия по развитию эмпатии, поэтому читателям лучше понять
и  принять меры для поддержки других людей. Это важно
для формирования здоровых отношений и поддержки среди
сверстников или в обычном общении.

5. Поиск смыслов и целей. В результате переосмысления
читатели могут найти смыслы и цели в своих отношениях.
Это может помочь перейти к  более позитивному взгляду
на будущее и укреплению отношений и восприятию нового.

Цель рефрейминга в  «РЕФРЕЙМ-ЗАПИСКАХ» заклю-
чается в том, чтобы помочь читателям не только справить-
ся с психологическими травмами, но и выйти на новые пер-
спективы, которые обогащают их жизненный опыт. Рефрей-
минг становится личностным ростом и эмоционального ис-
целения, что особенно важно не только в подростковом воз-
расте, но и повседневной жизни для каждого из нас.



 
 
 

 
Как пользоваться этой книгой?

 



 
 
 

«РЕФРЕЙМ-ЗАПИСКИ»  – сборник коротких историй
рефреймингов, которые углубляются в  сложный путь под-
росткового возраста и психологические травмы, которые мо-
гут его сопровождать. Эта книга служит инструментом для
понимания и преобразования сложных переживаний в рас-
сказы об  устойчивости и  росте. Эта книга предназначена
для широкого круга читателей и может быть полезна в раз-
личных контекстах. «РЕФРЕЙМ-ЗАПИСКИ» будут полез-
ны для:

ПОДРОСТКОВ, переживающие сложные моменты в сво-
ей жизни, могут найти утешение и понимание через истории,
отражающие их собственные переживания. Книга поможет
им осмыслить свои эмоции и научиться справляться с труд-
ностями.

РОДИТЕЛЕЙ, желающие лучше понять своих детей и их
переживания в подростковом возрасте, найдут в книге по-
лезные инсайты о том, как поддержать своих детей в слож-
ные времена. Истории могут служить основой для открытых
разговоров о чувствах и опыте.

СОТРУДНИКИ В ОБРАЗОВАНИИ. Учителя и школьные
консультанты могут использовать «РЕФРЕЙМ-ЗАПИСКИ»,
как ресурс для работы с подростками. Книга может помочь
в организации бесед о психическом здоровье, эмоциональ-
ном интеллекте и навыках преодоления трудностей.

ПСИХОЛОГИ И КОУЧИ. Специалисты в области психи-



 
 
 

ческого здоровья могут использовать истории как инстру-
мент для терапии. Они могут обсуждать переживания геро-
ев с клиентами, помогая им найти аналогии и способы пре-
одоления своих собственных трудностей.

ЛЮБОЙ ЖЕЛАЮЩИЙ. Любой, кто интересуется темой
подросткового возраста, детских травм и психологией, мо-
жет найти в книге полезные идеи и вдохновение. Истории
могут служить источником мотивации и надежды для всех,
кто сталкивается с трудностями.

Этот сборник предоставляет универсальный подход к по-
ниманию и  преодолению подростковых психологических
травм. Независимо от того, к какой группе вы принадлежи-
те, эта книга может стать ценным источником поддержки
и вдохновения.

Вот как извлечь из этого максимальную пользу:
– Включайтесь в истории.
В каждой истории в «РЕФРЕЙМ-ЗАПИСКИ» представ-

лены вымышленные персонажи и сценарии, которые отра-
жают общие подростковые трудности. Во время чтения уде-
лите время размышлениям об эмоциональных путешестви-
ях главных героев. Подумайте, как их проблемы отражают
или отличаются от опыта, с которым вы или окружающие вас
люди могли столкнуться.

– Размышления о темах.
После каждой истории сделайте паузу, чтобы подумать

о основных темах. Каждое повествование создано для вы-



 
 
 

деления ключевых психологических концепций, таких как
формирование идентичности, давление со стороны сверст-
ников и влияние травмы. Записывайте свои мысли и идеи
в дневник, чтобы углубить свое понимание.

– Применяйте рефрейминг.
Суть этой книги заключается в рефрейминге негативного

опыта в позитивные повествования. После прочтения исто-
рии попытайтесь определить методы рефрейминга, исполь-
зуемые персонажами. Спросите себя:

– Как они изменили свою точку зрения?
– Какие стратегии преодоления трудностей они использо-

вали?
– Как я могу применить подобные методы в своей соб-

ственной жизни?
– Обсудите с другими.
Подумайте о  том, чтобы поделиться своими мыслями

и размышлениями с друзьями, семьей или группой поддерж-
ки. Обсуждение этих историй может способствовать сочув-
ствию и пониманию, помогая создать благоприятную среду
для тех, кто сталкивается с похожими проблемами.

– Использование в качестве ресурса.
«РЕФРЕЙМ-ЗАПИСКИ» также могут служить ресурсом

для педагогов, консультантов и родителей. Каждая история
дает трамплин для дискуссий об эмоциональном благополу-
чии, устойчивости и важности психического здоровья в под-
ростковом возрасте. Используйте их для вдохновения на бе-



 
 
 

седы и семинары.
– Примите путешествие.
Помните, что путешествие через подростковый возраст

уникально для каждого. Используйте «РЕФРЕЙМ-ЗАПИС-
КИ» не только как опыт чтения, но и как руководство по при-
нятию своей собственной истории. Каждое переосмысле-
ние  – это напоминание о  том, что исцеление возможно,
и рост может возникнуть из самых сложных переживаний.
Наслаждайтесь своим путешествием через «РЕФРЕЙМ-ЗА-
ПИСКИ», и  пусть эти истории вдохновят вас найти силу
и надежду в своей собственной жизни!



 
 
 



 
 
 

 
Психология рефрейминга

 
Немного терминов, контекста и  очень коротко. Очень

важная часть для работы над собой и в целом для тех, кто
погружается или уже в психологии.

Рефрейминг – это мощный психологический прием, кото-
рый подразумевает изменение того, как мы воспринимаем
ситуацию или опыт, тем самым изменяя его значение и нашу
эмоциональную реакцию на него. В психологии рефреймин-
га мы углубимся в основные принципы рефрейминга, иссле-
дуем его корни в когнитивной психологии и его применение
в повседневной жизни.

Понимание рефрейминга: по своей сути рефрейминг – это
вопрос перспективы. Он переключает наше внимание с нега-
тивных интерпретаций на более конструктивные. Например,
если рассматривать неудачу не как неудачу, а как возмож-
ность для роста, это может привести к более устойчивому
поведению и позитивному мышлению. В психологии разные
понятия и термины. Рассмотрим некоторые из них для по-
нимания и дальнейшего восприятия рефрейминговых исто-
рий.

Когнитивные искажения: рефрейминг помогает выявлять
и  корректировать когнитивные искажения  – модели нега-
тивного мышления, которые могут затуманивать суждения
и вызывать чувство неадекватности.



 
 
 

Когнитивная реструктуризация  – это мощный психоло-
гический метод, используемый для выявления и оспарива-
ния негативных моделей мышления. Этот метод помогает
людям переосмыслить свое восприятие и  убеждения, что
приводит к более здоровым эмоциональным реакциям и по-
ведению. Распознавая искаженные мысли, люди могут заме-
нить их более сбалансированными и  рациональными пер-
спективами.

Менталитет: принятие установки на  рост, в  отличие
от  установки на  фиксированность, облегчает практику ре-
фрейминга, позволяя людям рассматривать проблемы как
возможности для обучения.

Рефрейминг работает через различные психологические
механизмы:

– Когнитивная гибкость: способность адаптировать свое
мышление к новым и неожиданным ситуациям. Эта гибкость
может улучшить навыки решения проблем и адаптивность.

–  Эмоциональная регуляция : изменяя нашу интерпрета-
цию ситуаций, рефрейминг может помочь управлять эмоци-
ями, снижая стресс и беспокойство, связанные с негативны-
ми событиями.

Практическое применение Рефрейминг можно приме-
нять в многочисленных контекстах:

– Терапевтические настройки : терапевты часто использу-
ют рефрейминг как инструмент, чтобы помочь клиентам из-
менить свои взгляды на травматический опыт или хрониче-



 
 
 

ские проблемы.
– Личностное развитие: люди могут использовать мето-

ды рефрейминга для повышения самооценки и улучшения
отношений, рассматривая конфликты или критику в новом
свете.

А визуализация? Будет? Как же без неё! Методы визуа-
лизации играют решающую роль в когнитивной реструкту-
ризации, предоставляя практический и творческий способы
изменения негативных мыслей. Вот несколько эффективных
методов визуализации:

1. Образ успеха: визуализируйте себя успешно преодоле-
вающим трудности или страхи. Этот метод поощряет пози-
тивное мышление и укрепляет уверенность в себе.

2. Визуализация безопасного места: создайте мысленный
образ безопасной, успокаивающей среды, где вы можете
укрыться, когда чувствуете себя подавленным. Это может
помочь уменьшить беспокойство и способствовать расслаб-
лению.

3. Визуализация себя в будущем: представьте себя в бу-
дущем достигающим личных или профессиональных целей.
Этот метод помогает развить установку на рост и мотивирует
людей на принятие действенных мер по достижению своих
целей.

4. Замена мыслей: представьте себе негативную мысль как
осязаемый объект (например, темное облако), а затем визуа-
лизируйте ее трансформацию во что-то позитивное (напри-



 
 
 

мер, яркое солнце). Этот метод помогает распознать прехо-
дящую природу мыслей.

5. Смена ролей: представьте, что вы даете совет другу или
любимому человеку, который испытывает те же негативные
мысли. Это может помочь обрести перспективу и более объ-
ективно переосмыслить ситуацию.

Использование этих методов визуализации, в  когнитив-
ной реструктуризации, может улучшить процесс переосмыс-
ления, упростив переход от негативных к позитивным мо-
делям мышления. Интегрируя эти методы в повседневную
практику, люди могут развивать более устойчивое и оптими-
стичное мышление.

Методы эффективного рефрейминга:
1. Определение негативных мыслей: обращайте внимание

на  негативный внутренний диалог и  распознавайте, когда
возникают бесполезные мысли.

2. Оспаривание предположений: поставьте под сомнение
обоснованность этих мыслей. Основаны ли они на фактах
или предположениях?

3. Изучение альтернатив: рассмотрите различные точки
зрения. Как кто-то другой может рассматривать эту ситуа-
цию?

4. Сосредоточьтесь на решениях: вместо того, чтобы за-
цикливаться на  проблемах, переключите свое внимание
на потенциальные решения и положительные результаты.

5. Практикуйте благодарность: признание того, что вы це-



 
 
 

ните в ситуации, может помочь изменить вашу точку зрения
в сторону позитива.

Рефрейминг – это жизненно важный навык, который мо-
жет преобразовать наш эмоциональный ландшафт и  улуч-
шить наше общее благополучие. Сознательно практикуя
методы рефрейминга, люди могут повысить устойчивость,
улучшить свое психическое здоровье и развить более пози-
тивный взгляд на жизнь.



 
 
 

 
Записка 1. Тайна

естественных аспектов
 



 
 
 

Давным-давно в маленьком городке Кипач жил подросток
по имени Алекс. Как у любого среднестатистического под-
ростка, у Алекса была изрядная доля неуверенности в себе
и в тоже время борьбы, но была одна вещь, которая беспоко-
ила его больше всего на свете – бритье на глазах у родителей.

Все началось, когда Алекс достиг половой зрелости и на-
чал замечать прорастающие волосы на его лице. В то время
как его друзья с радостью восприняли эту новую веху, Алекс
почувствовал смущение и дискомфорт. Одна только мысль
о том, чтобы побриться на глазах у родителей, наполняла его
тревогой.

В один из вечеров Алекс смотрел что-то в интернете и на-
ткнулся на видео по психологии. Он заинтересовался темой
и то, как просто объясняли разные ситуации, послушав еще,
он решил задать свой вопрос и ему ответили.

Чтобы понять основную причину своеобразного отвраще-
ния Алекса, на помощь пришла известная психолог, доктор
Ольга Джонс. Доктор Джонс считала, что ключ к разгадке
тайны Алекса находится глубоко в его подсознании.

На первом сеансе доктор Джонс углубилась в детские вос-
поминания Алекса в поисках подсказок, которые могли бы
пролить свет на его фобию бритья. Когда они исследовали
его прошлое, из глубин сознания Алекса всплыло важное со-
бытие.

Когда Алекс был еще маленьким мальчиком, он случай-



 
 
 

но наткнулся на  своего отца, бреющегося в  ванной. За-
стигнутый врасплох незнакомой внешностью отца без боро-
ды, Алекс разразился неудержимым смехом. Его отец, хоть
и слегка смутился, присоединился к смеху, превратив ситу-
ацию в игривый момент сближения.

Однако, когда Алекс подрос, невинный смех превратил-
ся в застенчивость. Он боялся, что бритье обнажит его уяз-
вимость и  снова почувствует себя маленьким мальчиком.
Мысль о том, что родители увидят его в таком интимном ме-
сте, ощущалась как потеря вновь обретенной независимости.

Доктор Джонс признала, что страх Алекса бриться перед
родителями проистекал из желания казаться зрелым и неза-
висимым. Вместе они разработали план, который поможет
Алексу постепенно преодолеть свой страх.

На  последующих сеансах терапии психолог призвала
Алекса открыто исследовать свои чувства с родителями. Она
помогала ему выражать свои страхи и опасения, а также по-
могала его родителям понять эмоции, лежащие в основе его
отвращения.

Родители Алекса, которые всегда поддерживали его, вни-
мательно выслушали переживания сына и заверили его, что
уважают его потребность в уединении. Однажды они созна-
тельно постучались в дверь ванной, прежде чем войти, и да-
ли ему возможность развить свою независимость.

Со  временем Алекс начал чувствовать себя более ком-
фортно внутри себя, в своих границах. Он осознал, что бри-



 
 
 

тье – это личный выбор, а не что-то, что определяет его зре-
лость или независимость. При поддержке родителей и под
руководством доктора Джонс он постепенно преодолел свой
страх бриться на их глазах.

Продолжая сеансы терапии, Алекс стал глубже понимать
себя и свои эмоции. Он обнаружил, что уязвимость и откры-
тость – это не признаки слабости, а скорее естественные ас-
пекты человеческих связей.

С вновь обретенной уверенностью Алекс двинулся вперед
по жизни, принимая вызовы и изменения, которые встреча-
лись на его пути. Этот опыт научил его важности самоприня-
тия и понимания как внутри себя, так и в отношениях с дру-
гими.

Итак, история Алекса, подростка, которому было неловко
бриться перед родителями, стала историей личностного ро-
ста, самопознания и преобразующей силы понимания и при-
нятия.
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Когда-то в тихом пригородном районе жил любознатель-
ный подросток по имени Алекс. Алекс был известен своей
глубокой любовью и непоколебимой связью со  своим вер-
ным компаньоном Максом, дружелюбным и энергичным зо-
лотистым ретривером. Они были неразлучны, шаг за шагом
исследуя мир вместе.

В один роковой день, когда Алекс и Макс, как обычно,
прогуливались по  знакомым улицам, произошла трагедия.
Через долю секунды мчащаяся машина вылетела из-за угла
и столкнулась с Максом, который был застигнут врасплох.
Сердце Алекса упало, когда он стал свидетелем ужасной ава-
рии, развернувшейся на его глазах.

После этого тревожного события Алекс обнаружил, что
борется с переполняющими эмоциями. Его охватило горе,
вина и глубокое чувство утраты. Некогда яркие краски его
мира потускнели, оставив его в состоянии тьмы.

Однако в глубине отчаяния Алекс обнаружил силу психо-
логического переосмысления. При поддержке своей семьи,
друзей и сострадательного терапевта он отправился в путь
исцеления и трансформации.

Вместо того, чтобы позволить себе ощутить чувство ви-
ны, Алекс решил переосмыслить трагический инцидент как
свидетельство глубокой любви и связи, которую он разделял
с Максом. Он понял, что авария вышла из-под его контро-
ля и что обвинение себя не имело никакой цели, кроме как



 
 
 

продлить его боль.
Алекс начал сосредотачиваться на прекрасных воспоми-

наниях, которые он создал с Максом. Он праздновал их при-
ключения, игривые моменты и безграничное счастье, кото-
рое они разделяли. Он направил свое горе на создание ме-
мориала Максу в честь их нерушимой связи.

Благодаря терапии Алекс также научился справляться
со своими эмоциями и находить утешение в поддержке дру-
гих, переживших аналогичные потери. Он обнаружил, что
горе – это не линейное путешествие, а скорее сложный и ин-
дивидуальный процесс, требующий времени, терпения и со-
страдания к себе.

По мере того, как Алекс постепенно выходил из  глуби-
ны своего горя, он понял, что наследие Макса не  должно
определяться трагедией, унесшей его жизнь. Вместо этого
он решил почтить память своего верного спутника, выступая
за ответственное владение домашними животными и осве-
домленность о безопасности дорожного движения в своем
сообществе в социальных сетях.
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