
Взрослые Дети Алкоголиков
Ведущая клуба Ирина Скумина

Клуб
ВДА



Жить каждый день вместе с людьми, которые
тебя понимают, ценят, поддерживают. 
Находиться в процессе, который исцеляет. 
Обрести привязанность вместо зависимости.

Зачем
тебе
клуб ВДА

ЕСЛИ ТЫ ВДА, 



14 рубрик клуба ВДА        14 признаков ВДА
пытаются угадать, что такое норма;1.
с трудом начинают новые дела 2.
и доводят их ло конца;3.
врут даже тогда, когда сказать правду совсем несложно;4.
безжалостно осуждают себя;5.
не умеют веселиться;6.
воспринимают себя слишком серьезно;7.
испытывают трудности с построением близких отношений;8.
слишком остро реагируют на изменения, которые они не9.
могут контролировать;10.
все время ищут одобрения и подтверждения собственной11.
значимости;12.
чувствуют себя не такими, как все;13.
либо гиперответственны, либо наоборот;14.
очень лояльны даже тогда, когда эта лояльность
незаслуженна;

15.

импульсивны. Они привязываются к одному плану
действий, не рассматривая всерьез альтернативы или
возможные последствия.

16.



14 рубрик клуба ВДА



Мы ВДА постоянно пытаемся угадать, что нормально, а что нет. В этой
рубрике всегда можно будет задать вопрос про норму, принять
участие в дискуссии, почитать тематические материалы, пройти тесты. 

Содержание рубрики

Что нормально в отношениях.
Как ведут себя нормальные люди в транспорте,
заграницей, на конференции, дома, на прогулке.
Что делают нормальные люди на выходные.
Какие они, нормальные дети и нормальные родители.
Сколько по времени нормально смотреть ТВ, играть в
игры, пить, спать, есть, мыться, убираться, гулять.
Сколько друзей у нормального человека.
Как ведут нормальные люди в 30 лет.
Что нормально достичь к 40 годам.
Кем нормально быть, чем зарабатывать, какое иметь
хобби.
Что нормально хотеть, к чему стремиться, что
чувствовать.
Как нормально одеваться. 

Примеры содержания



Нам ВДА трудно доводить дела до конца. Пожалуй, это самая сложная задача всей нашей жизни. 
Рубрика содержит материалы о том как разидентифицироваться со своими делами и проектами, 
Эта рубрика про плоды жизни. Как стать плодотворным. 
В рубрике мы оповещаем о результатах, плодах, просим поддержку, советы, поддерживаем других.
Рубрика содержит материалы о “плодородии”

Содержание рубрики

Как создать продукт
12 советов, которые помогут довести до конца всё, за
что вы беретесь
Как завершить незавершенные дела и начать жить.
Закрыть гештальт.
Почему ВДА с трудом доводят начатое до конца.
Плод и вдохновение
Как оформить итоговый продукт. 
Как сделать продуктивной любую деятельность. 

Примеры содержания



Мы ВДА с трудом начинаем новые дела. В рубрике “Начало” мы делимся своими идея и проектами, которые собираемся начать. Убеждаемся,
что эти проекты нужны, полезны, их можно и стоит начинать.  В материалах рубрики полезные советы, примеры, интервью, тесты о том как
начинать. 

Содержание рубрики

Примеры содержания

Как начать писать книгу, начать делать свой курс,
свой бизнес,
Как начать разговор.
Как начать питаться правильно, говорить на
английском, делать зарядку,
Как разобрать стол, оплатить квитанции,
Как начать зарабатывать,
Как начать вести блог,
Как подать заявку на конкурс, резюме на работу.
Как начать жить.



Мы, ВДА, врем, даже тогда, когда сказать правду было бы даже приятно.
Рубрика содержит материалы о том, как не врать себе и отважиться говорить
правду другим.
В рубрике ждут описания этически сложных моментов, в которых, кажется лучше
соврать. 

Содержание рубрики

Примеры содержания

Почему так трудно быть честным.
Когда стоит говорить правду и зачем.
Как добиться правды от человека.
Как перестать врать самому себе.
Как сказать неприятную правду, чтобы не обидеть,
Как перестать отрицать проблемы.
Как перестать заниматься укрывательством.
Когда ложь вошла в привычку. 



Мы ВДА - импульсивны.Мы привязываемся к одному плану действий, не рассматривая всерьез альтернативы или возможные последствия. Эта
импульсивность ведет к замешательству, ненависти к самому себе и потере контроля над ситуацией. Помимо этого, мы тратим энергию на то,
чтобы ликвидировать последствия такого поведения. В нашем курсе мы называет такое поведение - АЛКОСЦЕНАРИИ. Эта рубрика про то как
отследить и изменить неэффективные стратегии. 

Содержание рубрики

Примеры содержания

Пищевое поведение - это вообще лечится.
Как изменить привычку работать.
Я за тебя переживаю, вместо я тебя люблю. Речевые
штампы, которые портят нашу жизнь. 
Как расстаться с бывшим.
Техника “Мои любимые грабли” 
Изменить жизнь не изменяя самому себе. 



Мы, ВДА, чень лояльны даже тогда, когда эта лояльность незаслуженна.
Дом алкоголиков — весьма лояльное место. Члены семьи упорно
продолжают все отрицать даже тогда, когда объективные причины должны
были бы уже заставить их уйти. Неважно, что нам говорят и как с нами
поступают, мы находим способ оправдать такое поведение и возложить
всю вину на себя. Это усиливает наше негативное восприятие себя и
заставляет оставаться в деструктивных отношениях. Наша лояльность не
знает границ.

Содержание рубрики

Примеры содержания

6 тестовых вопросов  “Безопасны ли отношения”
Когда пора уходить.
Как найти своего партнера в жизни.
Семья и как в ней уцелеть.
Базовая Безопасность. 



Мы ВДА либо гиперответственны, либо наоборот. Мы все берем на себя или все
бросаем — у нас не бывает золотой середины. Мы пытаемся угодить своим
родителям, делая максимум возможного, или, наоборот, в какой-то момент
понимаем, что ваши старания ничего не значат, и вообще перестаем что-либо
делать.

Содержание рубрики

Примеры содержания

7 признаков, что ты надежный и ответственный человек, даже если сам так не
считаешь.
5 проблем ответственного человека.
Тест на гиперответственность. 
Гиперответственность: почему от нее стоит избавиться.
Отличная карьера, семья, внешность - а в чем подвох?
Ловушки ответственности. 



Мы ВДА чувствуем себя не такими, как все.  Отчасти мы и правда не такие. Однако,
оказалось, что нас гораздо больше общего с другими, нежели мы предполагали.
Например ВДА считают, что в любой группе людей все остальные чувствуют себя
комфортно и что им одним так неловко. Хотя здравый смысл подсказывает, что это
далеко не так. 
Эта рубрика для того чтобы мы нашли Своих, таких же как мы.  

Содержание рубрики

Примеры содержания
Кто такие ВСЕ.
В чем ВДА не такие.
Как преодолеть отчужденность.
10 причин, из-за которых ты можешь чувствовать отчуждение от
общества.
Деперсонализация. Какой ты - не такой как все.
Смыслоутрата и отчуждение
Теория отчуждения: борьба за связь в фрагментированном мире



Одобрение - естественная потребность. Мы ВДА запрещаем себе его
получать. Считаем что мы зависим от него и ненавидим себя за то, что все
время ищем одобрения и подтверждения собственной значимости. Путаница
возникла потому что сообщения, которые мы получали в детстве, могли быть
очень путаными. “Я люблю тебя, но сейчас отстань.”  Нам предстоит навести
порядок. 
В этой рубрике мы будем просто хвалить и хвалиться. Мы будем давать  
поддержку и одобрение: начинаниям, покупкам, решениям, внешнему виду,
достижениям, поступкам... Мы просто получим все то, чего нам не хватало. 

Содержание рубрики

Примеры содержания

Как хвалить.
Как делать комплименты.
7 незамысловатых, но важных способов поддержать человека
Одобрение как путь к себе и другим
Как получать и давать одобрение
Одобрение - удобрение. 



Мы, ВДА, чувствуем себя в жизни, как на Родео. Словно необъезженная кобыла,
по имени “Жизнь” норовит сбросить нас, как седока на землю да еще пройтись
на нам копытами.
Правда в том, что жизнь ВДАшная и на самом деле неспокойная. Только вот
кроме того мы слишком остро реагируем на изменения, которые мы не
контролируем. Потому контролируем все и постоянно. Сколько раз мы
замечали, что в ситуации, где другие не видят ничего сложного, мы беспокоимся
и даже паникуем.
Как успокоиться, привыкнуть к достаточной доле пофигизма, и получать
удовольствие от ежедневности устойчивого бытия.

Содержание рубрики

Примеры содержания
Суета, суета, а в итоге пустота!
Страх потери контроля над собой и над ситуацией.
ОКР.
Контроль над ситуацией является физиологической потребностью,
как отличить норму от патологии.
Как победить страх потери контроля с помощью смеха.
Как отличить панику от здравого смысла.



ВДА испытывают трудности с построением близких отношений;
Непреодолимый страх быть отвергнутым и брошенным лишает легкости
процесс развития отношений. На страхи накладывается ощущение
неотложности: «Это мой единственный шанс. Сейчас или никогда».
Естественный неспешный ход развития отношений нарушается, и двум людям
становится сложнее лучше узнать друг друга, изучить чувства и установки
партнера различными способами.

Содержание рубрики

Примеры содержания

Признаки близких отношений.
Что такое близость.
Страх отвержение, как травматическая ловушка сознания.
Как пережить ссору.
Почему мы расстались, мы даже никогда не ссорились.
Доверие - дитя опыта.



Мы воспринимаем себя слишком серьезно. В этой рубрике мы будем учиться
шутить. Начнем с того чтобы шутить над собой. В рубрику я включила
упражнения из моего направления Комеди-Терапия, из программы “Ответь
достойно на наезд”, из тренингов “Острословие” и “Остроумие” и проекта
“Учимся у юмористов”. Рубрика нас порадует и посмешит. Это настоящий
комедиклуб. В итоге мы станем мудрее и веселее. 

Содержание рубрики

Примеры содержания

Чувство юмора, как научиться шутить. 



Мы не умеем веселиться.

Содержание рубрики

Примеры содержания

Почему ВДА не веселиться на трезвую голову.
Освободить “спонтанного ребенока”, загнанного
внутрь много лет назад,
Веселиться, быть несерьезным, вести себя по-детски
— все это глупо?
Работа это очень серьезно?
Лучшие комедии.
Десятка шуток недели. 
Веселье на день рожденье. 



Мы безжалостно осуждаем себя. Как вернуть себе самоуважение и достоинство.
Перестать быть виноватым. Вернуть себе право критически оценивать
поведение окружающих, а не свое собственное. Осознать и восстановить свои
границы. 

Содержание рубрики

Примеры содержания

Искусство обратной связи.
Как со мной разговаривать. 
Человек по имени Я.
Я единственный, кто будет рядом со мной до конца.
Как уберечь себя от критики.
Практика Жаления. 



Страница в работе

Приветстствие
автора
программы ВДА







Планы подписки

Страница в работе Страница в работе СТраница в работе



Участник 
Принимает участие в процессах клуба.
Выполняет упражнения, читает
тематические материалы, пишет в чатах.
Все действия совершает по желанию и
возможности. 

1 Соведущий  
Является соведущим рубрик,   
соорганизатором мероприятий,
инициирует темы в чате, оказывает
поддержку другим участникам. Берет
обязательства.

2 Соавтор
Ведет самостоятельную рубрику,
организует свои процессы, оказывает
индивидуальную помощь, ведет группы
поддержки. 

3

Роли в клубе


