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Навигация 
восстановления
с поддержкой ИИ

От тревоги к устойчивости,
от фоновых ощущений  — к жизни,
от зацикленности — к движению. + чек листы 



Два формата сопровождения*:

1.  Агент: навигатор по выходу из DPDR

Он не анализирует. Он не ставит диагноз. 
Он просто рядом — как голос, который уже знает, 
через что ты проходишь. 

2.  Книга: не инструкция, а собеседник

Книга — это глубина. Она не требует усилия. 
Просто читаешь — и что-то внутри сдвигается. 
Формат: путь через DPDR фазы, ощущения, 
практики мысли, которые звучат, 
когда ты сам не можешь их сформулировать.

QR код 

(ссылка на агента): 

*Вся информация в книге и предоставленная агентом, носит исключительно ознакомительный характер.
Автор не является медицинским учреждением, его материалы не заменяют медицинскую 
или психотерапевтическую помощь.

Специализированный агент 
работает внутри ChatGPT 
Для его использования 
может понадобиться 
подписка Plus.

Скрыто
в ознакомительном

фрагменте

Cсылка на агента



Оглавление

04

08

20

77

89

109

97

49

Введение

С чего начать

Понимание DPDR
Почему это происходит 
и что удерживает

  

10 ключевых опор

Выход

Чек листы

Из замкнутого цикла 
и снижение тревожности

Карта фаз
Как сворачивается восприятие — 
и как разворачивается обратно

Восстановление
Возвращение к живому восприятию

Поддержка и пространство

Организация среды, 
в которой восприятие 
сможет дышать

.....
........

..
.........
.

............
............

.........
...............

Дополнение

Ознакомительный фрагмент завершен.



Ты ощущаешь, 
что мир вокруг тебя 
изменился? 

Будто он стал 
чужим и далёким, 
словно ты смотришь на него 
через стекло? 

Введение04



Возможно, ты столкнулся 
с деперсонализацией-дереализацией
(DPDR) 

— состоянием, 
которое может показаться пугающим, 
но не является опасным или необратимым.

DPDR — это особый режим работы мозга, 
который включается, 
когда нервная система перегружена. 
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Это как смартфон, 
перешедший в режим 
энергосбережения. 

Яркость экрана снижена, 
некоторые процессы 
замедлены, 
а сложные функции 
временно отключены, 
чтобы система 
могла стабилизироваться.

Он не сломался, 
и не "застрял" в этом навсегда.

DPDR — это не психоз 
и не повреждение мозга, 
а адаптационный механизм, 
который временно включился 
для защиты от перегрузки.

Введение06



Дальше мы разберёмся, 
почему DPDR возникает, 
как он удерживается 
и, главное, как восстановить 
нормальное восприятие реальности.

Ты начнёшь понимать, 
как работает это состояние 
и почему оно временно.

Ты сможешь научиться 
постепенно снижать 
влияние тревоги 
и самонаблюдения.

Существует карта и практические шаги, 
которые помогают идти к выходу.
И ты уже на пути к восстановлению.

Введение07



 10 КЛЮЧЕВЫХ ОПОР 

Глава 0

1. Проверь базу
2. Пойми, что с тобой
3. Перестань бороться
4. Сними фокус с головы 
5. Замени анализ
6. Не жди, когда исчезнет
7. Найди, что для тебя ценно
8. Стабилизируй тело
9. Не делай это в одиночку
!!!. Не жди чуда. Живи шаг за шагом

С ЧЕГО НАЧАТЬ: 



 
10 ключевых опор

Это не полная инструкция. 
Не исчерпывающее объяснение.
А просто то, с чего можно начать.

Это не список дел.
Это — ориентация. 

Глава 0: Ключевые опоры09



1. Проверь базу — 
сними тревогу о теле

Иногда, чтобы успокоиться, 
нужно быть уверенным: 
с телом всё в порядке.
Не для того, чтобы "найти болезнь", 
а чтобы перестать её бояться.

✔ Сделай простую диагностику:
— гормоны: ТТГ, Т3, Т4, кортизол, B12, витамин D
— МРТ и ЭЭГ (исключить редкие причины)
— общий анализ крови, биохимия

Глава 0: Ключевые опоры10

  Если всё в норме — 
  можно выдохнуть.
  Это не поломка. Это реакция. 
  И она обратима. 



2. Пойми, что с тобой — 
но не залипай

Это не болезнь. 
Это перегрузка.
Это защитный режим, 
включённый мозгом, 
когда ему стало слишком.

Тебе не нужно знать всё о DPDR.
Достаточно одного точного понимания:

Глава 0: Ключевые опоры11

Одного адекватного источника 
(например сайт или книга) — 
уже достаточно.
Дальше важно не узнавать больше, 
а начать действовать мягко.



3. Перестань бороться — 
начни быть рядом с собой

Симптомы страшат, 
и хочется от них избавиться.
Но борьба только усиливает зажатость.
То, что помогает — это не усилие,
а согласие:

"Да, это есть. И я всё равно здесь. 
И я всё равно живу."

Глава 0: Ключевые опоры12

Не нужно "победить DPDR".
Нужно перестать делать его 
центром своей жизни.



4. Сними фокус с головы — 
вернись в тело и мир

Когда ты всё время 
смотришь на себя изнутри, 
ощущение усиливается.
Попробуй понемногу 
переключаться наружу:

— почувствуй пол под ногами
— дыши и слушай дыхание
— потрогай предмет и опиши его
— вода: холодная / тёплая
— движения: йога, прогулка, 
     любое простое действие

Глава 0: Ключевые опоры13

Это не "упражнения", 
а мосты обратно в реальность.



5. Замени анализ — 
на присутствие

Вместо "почему это происходит?" — 
задай вопрос:

«Что передо мной? 
Что я делаю?»

Глава 0: Ключевые опоры14

Ты не обязан чувствовать себя прежним.
Ты можешь начать жить 
даже с этим состоянием. 
И это само начнёт уходить.



6. Не жди, 
когда исчезнет — 
начни двигаться

Ждать окончания — ловушка.
Ты можешь идти уже сейчас, 
даже с ощущением "отключённости".

— простая еда
— короткий разговор
— прогулка
— музыка

Не пытайся "почувствовать". 
Просто будь рядом с действием.
Чувства догонят.

Глава 0: Ключевые опоры15



7. Найди, 
что для тебя ценно — 
и поворачивайся туда

DPDR — это не только страх, 
но и шанс спросить себя:

«Что важно для меня, 
несмотря ни на что?»

Творчество? Дружба? 
Исследование? Забота?
Даже один шаг в эту сторону — 
уже движение к себе.

Глава 0: Ключевые опоры16



8. Стабилизируй тело — 
это твоя основа

Не ради контроля. 
А ради опоры.

— режим сна
— еда по часам
— умеренное движение
— меньше стимуляторов 
(кофеин, алкоголь, экраны на ночь)

Ты не починишь себя через усилие. 
Но тело может стать основой.

Глава 0: Ключевые опоры17



9. Не делай это в одиночку

Ты не обязан "справляться сам".
Иногда одно живое присутствие рядом 
меняет всё.

— психотерапия (КПТ, ACT, работа с телом)
— форум, группа, близкий человек
— ИИ-навигация — чтобы сверяться, 
     не теряться, напоминать, где ты

Глава 0: Ключевые опоры18



!!! Не жди чуда. 
Живи шаг за шагом

DPDR уходит не по расписанию. 
Оно растворяется, 
когда жизнь постепенно 
наполняется смыслом.
Ты не обязан быть "нормальным", 
чтобы начать жить.

Просто начни жить, даже с этим.
И однажды ты заметишь: всё уже прошло.

Глава 0: Ключевые опоры19



ПОНИМАНИЕ DPDR 

Глава 1

1.1. Что происходит в мозге при DPDR?
1.2. Почему это произошло?
1.3. Как DPDR проходит?
1.4. Осознание 
1.5. Три барьера на пути 

Почему это происходит 
и что удерживает 



1.1. 
Что происходит 
в мозге при DPDR?

Теперь давай разберёмся, 
что именно происходит
в этот момент.

Глава 1: Понимание DPDR | 1.121



Мозг в режиме энергосбережения

При DPDR мозг переключается 
в режим энергосбережения, 
снижая чувствительность 
к внешним и внутренним стимулам. 
Это позволяет ему не перегружаться 
и постепенно стабилизироваться.

Но этот процесс имеет побочный эффект 
— чувство отстранённости, 
ограниченного или "искажённого" 
восприятия реальности и эмоций.

DPDR — это не болезнь, 
а временное состояние, 
вызванное перегрузкой 
нервной системы. 

Глава 1: Понимание DPDR | 1.122



Какие зоны мозга вовлечены? 
DPDR затрагивает четыре  
основнных областей мозга:

1. Амигдала 

2. Префронтальная кора 

3. Таламус 

4. Лимбическая система 

Глава 1: Понимание DPDR | 1.123



1. Амигдала – отвечает за страх и тревогу.

·  Это усиливает восприятие DPDR как "опасного состояния", 
  хотя оно таким не является.

·  При DPDR амигдала гиперактивна, 
  что вызывает постоянное чувство тревоги.

2. Префронтальная кора – контролирует 
    осознание себя и восприятие реальности.

·  При DPDR её активность снижается, что приводит 
  к чувству "разъединённости" с собой.

·  В норме она помогает отличать реальные переживания 
  от иллюзорных.

3. Таламус – центр обработки 
     сенсорной информации.

·  При DPDR он начинает фильтровать информацию, 
  снижая её яркость и интенсивность.

·  В обычном состоянии он пропускает все сигналы 
  от органов чувств.

4. Лимбическая система – регулирует эмоции.

·  Человек может ощущать себя "отключённым" от чувств.

·  При DPDR её активность падает, из-за чего 
  эмоции становятся притуплёнными.

Глава 1: Понимание DPDR | 1.124



Почему восприятие 
становится сТранным?

Когда таламус ограничивает поток 
сенсорной информации, 
окружающий мир начинает казаться "размытым", 
плоским или ненастоящим. 

Дополнительно сниженная активность 
префронтальной коры затрудняет 
идентификацию себя в пространстве. 

Именно поэтому некоторые люди с DPDR ощущают, 
что "наблюдают за собой со стороны" 
или теряют чувство своего "Я".

Ресурсы восприятия 
временно ограниченны

Глава 1: Понимание DPDR | 1.125



Что происходит когда хочешь понять
«это?!» ограниченными ресурсами?

Когда восприятие меняется, 
ты проживаешь первый опыт.
И отмечаешь — это не “кажется”, это есть.
Но мозг еще не знает, что это такое.
Он пугается — и выдает доступные выводы, 
например : «Я схожу с ума. Это навсегда».
Так создается «узел DPDR».

Каждый раз, когда ощущение возвращается 
— возвращается и страх, и история, и паника, 
так как это уже ассоциативное воспоминание 
выводов и эмоциональной реакции на них. 

ЧУВСТВА

ИНТЕПРЕТАЦИЯ

Состояние — странное, но оно не опасно.
Ощущение — не болезнь, а защитный механизм. 
А пугающие выводы — не верная интерпретация,
сделанная под давлением и ограниченными ресурсами.

Глава 1: Понимание DPDR | 1.126



Альтернативная реакция — 
она запускает выход

Наш мозг учится через опыт. 
Особенно сильно — когда есть эмоции.
Если первая реакция была пугающей, 
мозг «запоминает» её как опасность.
Он соединяет ощущения, мысли, тревогу — 
в единую сеть. 

Но — это можно изменить.
Когда ты снова проживаешь 
похожие ощущения без паники,
всё меняется: формируются новые связи.
Не за один раз — но постепенно.

Фраза-поддержка:

«Да, я чувствую странность.
Но то, что возникает в ответ —
всего лишь тревожная интерпретация.
Сейчас я могу проживать это иначе.»

ИНТЕПРЕТАЦИЯЧУВСТВА

Глава 1: Понимание DPDR | 1.127



Что удерживает 
DPDR?

DPDR запускается как временная защита, 
но фиксируется из-за тревожного анализа. 

Если человек начинает постоянно проверять 
своё состояние и тревожиться, 
это усиливает активность амигдалы, 
которая, в свою очередь, 
не даёт мозгу "отключить" защитный режим.

Ты чувствуешь отстранённость - это пугает тебя 
Ты начинаешь анализировать свои ощущения 
- тревога усиливается 
Тревога повышает уровень кортизола 
- мозг продолжает работать в "режиме защиты" 

Чем больше человек проверяет свои ощущения, 
тем дольше DPDR сохраняется.

Глава 1: Понимание DPDR | 1.128



Замкнутый круг

Укрепление 
фона 

Искажённая 
интерпретация 

Анализ 
состояния

Эмоциональная 
реакция 

1. Анализ состояния 
(текущее восприятие + память)

2. Искажённая интерпретация 
(допущения, логические выводы 
 в ограниченном восприятии)

3. Эмоциональная реакция
(страх, паника, бессилие)

4. Укрепление фона
(через эмоционально зафиксированную память)

Новый анализ уже происходит из искажённого фона
(Цикл повторяется)

Глава 1: Понимание DPDR | 1.129



Выводы

·  DPDR — это защитный механизм мозга, 
  а не поломка.

·  Он активируется, когда нервная система 
  перегружена.

·  Основные зоны, вовлечённые в DPDR: 
   - амигдала (страх), 
   - префронтальная кора (контроль), 
   - таламус (фильтрация ощущений).

·  Чем больше тревожиться 
  и анализировать состояние 
  (ограниченными ресурсами),  
  тем дольше оно удерживается.

Самое важное — допустить, что это состояние временно. 
Замечая повторяющиеся мысли и ощущения, 
не борись с ними, а мягко переводи внимание на другое.
Это не выход за один шаг — а постепенное возвращение 
из автоматизма к живому восприятию.

Глава 1: Понимание DPDR | 1.130



1.2. 
Почему 
это произошло?

Ты, наверное, задаёшь себе вопрос: 
"Почему я оказался в этом состоянии?"

DPDR не возникает просто так. 
Это защитная реакция мозга, 
которая включается 
в ответ на перегрузку. 

Глава 1: Понимание DPDR | 1.231



Основные причины 
DPDR

DPDR может быть вызван разными факторами, 
но все они сводятся к перегрузке нервной системы.

1. Сильный стресс или тревога

·  Длительное напряжение, тревожные мысли, панические атаки.
·  Хронический стресс, когда тело постоянно в состоянии «боевой готовности».
·  Сильное эмоциональное потрясение: утрата, страх, шок.

2. Физическое и эмоциональное истощение

· Недосып, хроническая усталость, истощение нервной системы.
·  Долгое перенапряжение без отдыха, когда организм не успевает восстановиться.
·  Дефицит питательных веществ, недостаток воды, нехватка движения.

3. Травматический опыт

· Психика "отключает" часть восприятия, чтобы уменьшить эмоциональную боль.
·  Это может быть связано с детскими травмами, пережитыми кризисами, 
  шоковыми событиями.
·  Иногда DPDR возникает не сразу, а спустя время после травмирующего опыта.

4. Гиперфокус на симптомах

· Ты начинаешь анализировать своё состояние и проверять, 
  "нормально" ли ты себя ощущаешь.
·  Это создаёт замкнутый круг: чем больше ты прислушиваешься к ощущениям, 
  тем больше тревожишься, и тем сильнее DPDR.

Глава 1: Понимание DPDR | 1.232



Почему именно у меня?

Многие задают себе этот вопрос. 
Ответ прост: вероятно у тебя чувствительная 
нервная система, которая просто перегрузилась. 

Это не значит, что с тобой что-то "не так".
Некоторые люди игнорируют стресс 
и доводят себя до физического истощения. 

Другие — супер чувствительны 
к своему внутреннему состоянию 
и склонны к самонаблюдению. 

Если ты долго анализировал свои ощущения, 
тревожился, зацикливался на страхах 
— это могло запустить DPDR.

   Важно понять: DPDR – это не поломка. 
   Это адаптация мозга, которая включилась, 
   чтобы защитить тебя от перегрузки.

Глава 1: Понимание DPDR | 1.233



И это не только про тебя

Мир давно ускорился настолько,
что мы перестали чувствовать.
Всё стало важным, срочным, обязательным.
И, шаг за шагом, мы отдалялись от себя:
от тела, от тишины, от дыхания,
от простого чувства “я есть”.

Мы летим, как рассыпанные атомы —
из планов в выборы, из экранов в ленты —
и всё время куда-то спешим.
Главное — не отстать. Главное — успеть.
Главное — не останавливаться.

   Возможно, твоя остановка —
   даже если болезненная —
   позволила отключиться от общего шума.
   И ты начинаешь вслушиваться
   в то, что другие давно не слышат.
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Как снизить тревогу прямо сейчас?

1.  Запомни: твой мозг работает нормально. 
    Он просто включил режим защиты.

2.  Переключи внимание: 
    найди вокруг три предмета разного цвета 
    и скажи их названия вслух.

3.  Разгрузи тело: 
    попробуй встряхнуть руки, 
    сделать глубокий вдох и медленный выдох. 
    Это поможет дать мозгу сигнал, 
    что угроза миновала.

·  DPDR возникает, когда мозг перегружен 
  и включает защитный режим.
·  Главные причины – стресс, усталость, 
  тревога, травмы, гиперфокус на ощущениях.

·  Это всегда временное состояние, 
  которое проходит, когда нервная система 
  восстанавливается.
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1.3. 
Как DPDR проходит?

Ты уже знаешь, 
что DPDR – это защитная реакция 
мозга на перегрузку. 

Но если это просто адаптивный механизм —
почему оно не проходит сразу, 
как только исчезает стресс 
который его вызвал?

Тут нет ничего сверхъестественного. 
Это как растяжение мышцы:
даже если нагрузка прекратилась,
системе нужно время,
чтобы восстановиться.
Поэтому DPDR не отключается мгновенно.
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Естественный процесс 
восстановления

Мозгу нужно время, чтобы убедиться, 
что опасности больше нет.
Даже если стресс ушёл, 
система может оставаться 
в энергосберегающем режиме.
Она постепенно включает функции обратно — 
не сразу, а поэтапно.

Иногда это происходит волнообразно:
на фоне улучшения случается откат 
(всё будто возвращается), но это не обвал, 
а временное выключение 
из-за непривычной нагрузки.

С каждым циклом мозг всё точнее 
калибрует свою реакциюи убеждается: 
«опасность миновала, можно быть здесь».
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Это естественный процесс восстановления.
Он требует бережного отношения, 
и времени — с простой, спокойной жизнью.



Ознакомительный фрагмент 
завершён.

Если захочется продолжить —
полная версия книги доступна на сайте .DPDR-help.com

Сразу отметим:
книга не содержит информации больше, чем сайт.
Она просто собирает материал в цельный путь,
делает его более структурированным и местами глубже.

Книга — платная.
Это не плата «за помощь».
Это способ поддержать проект,
чтобы он оставался доступным, обновлялся
и продолжал помогать тем, кто выходит из DPDR.

https://dpdr-help.com/ru/book-ai


DPDR 
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