
 ·  К О Г Н И Т И В Н О - П О В Е Д Е Н Ч Е С К А Я Т Е Р А П И Я С Е Р И Я  « Н А В Ы К И С А М О П О М О Щ И »  ·  Ч А С Т Ь  I I

Мысль
напроверку
Вы научились замечать тревожные мысли Теперь
самый важный навык научиться их оценивать и
оспаривать Не уговаривать себя думать
позитивно а исследовать мысль как факты
исследует учёный

НА ВЫК

Оценка и оспаривание мыслей

ОП ИРА ЕТСЯ  НА

Навык наблюдения дневник
мыслей

ФО РМА Т

Лекция разворотов

01 · Наблюдать автоматические мысли

← вы здесь

03 · Выстраивать сбалансированный ответ



 · ОЦ ЕН КА И ОС ПА РИ В АН ИЕ М ЫС Л ЕЙ С ОД ЕР ЖА НИ Е 20 26

С Ч Е Г О М Ы Н А Ч И Н А Е М

П ервый навык научил вас ловить
мысль Этот проверять

выдерживает ли она встречу с фактами

В дневнике мыслей вы записывали ситуацию мысль

и силу тревоги Эти записи сырьё для второго

навыка Мы берём каждую горячую мысль и

спрашиваем не как перестать так думать а правда

ли это и откуда я знаю

П Р Е Д У П Р Е Ж Д Е Н И Е

Самопомощь дополняет, но не заменяет работу со специалистом. При

сильной, изматывающей тревоге обратитесь к психотерапевту.

С О Д Е Р Ж А Н И Е Л Е К Ц И И

01 От наблюдения к оценке

02 Позиция исследователя а не
адвоката

03 Выбрать горячую мысль

04 Доказательства за и
против

05 Сократовские вопросы

06 Друг суд и взгляд из будущего

07 Декатастрофизация

08 Вероятность и цена

09 Назвать искажение

10 Разбор примера целиком

11 Псевдо оспаривание частые
ошибки

12 Практика и переход дальше
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 · ОЦ ЕН КА И ОС ПА РИ В АН ИЕ М ЫС Л ЕЙ Г ЛА ВА  0 1 О Т Н АБ ЛЮ ДЕ Н ИЯ К О ЦЕ Н КЕ

Г Л А В А  0 1 Отнаблюдения к оценке ≈ 4 МИН

З аметить мысль половина дела Беда в том что даже пойманная
мысль продолжает ощущаться как чистая правда Тревога не

спорит она утверждает

Когда вы вели дневник вы записывали фразы вроде меня уволят или я опозорюсь

Вы научились их видеть Но видеть мысль и верить ей разные вещи которые мозг

упорно склеивает Это называют когнитивным слиянием мысль и реальность

воспринимаются как одно и то же

Второй навык разрывает эту склейку Мы перестаём спрашивать как мне перестать

так думать и начинаем спрашивать а это вообще правда и откуда я знаю

К Л Ю Ч Е В О Й  П Р И Н Ц И П

Мысль это гипотеза а не приговор

Я думаю что случится катастрофа и катастрофа произойдёт разные утверждения

Оценка мысли возвращает вам право не верить ей на слово

Когнитивное слияние

Состояние, когда мысль переживается как факт. «Я
плохой» ощущается не как мысль о себе, а как
сама реальность.

С В Я З Ь  С  Н А В Ы К О М  0 1

Без дневника оспаривать нечего. Сначала —

поймать конкретную фразу. Туманное «мне

тревожно» проверить нельзя; «меня уволят

за эту ошибку» — можно.

Оспаривание ≠ позитив

Цель не «думать хорошо», а думать точно. Иногда
проверка подтверждает мысль — и это тоже
полезный результат.
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 · ОЦ ЕН КА И ОС ПА РИ В АН ИЕ М ЫС Л ЕЙ Г ЛА ВА  0 2 П О ЗИ ЦИ Я ИС С ЛЕ ДО ВА ТЕ Л Я

Г Л А В А  0 2 Позицияисследователя а не адвоката ≈ 5 МИН

Оспаривание срабатывает не из за хитрых вопросов а из за

позиции с которой вы их задаёте Тревожный ум плохой адвокат

он собирает доказательства только в одну сторону Ваша задача

стать честным исследователем которому интересна истина а не

победа

Исследователь не уговаривает себя и не ругает Он с любопытством

смотрит на данные и готов к любому выводу подтвердят факты

мысль признаёт опровергнут отпускает

Всё будет хорошо не
накручивай пустое утешение

Соберись нормальные люди так
не реагируют самокритика

Главное думать позитивно
подмена фактов настроением

Какие у меня есть факты за и
против

Что я упускаю кроме худшего
сценария

Что я сказал бы другу на моём
месте

Нас расстраиваютне сами
вещи а наши суждения о них
—  Э П И К Т Е Т

В А Ж Н А Я  У С Т А Н О В К А

Любопытство а не борьба

Спорить с тревогой в лоб значит подпитывать её

Гораздо сильнее работает разотождествление Это

тревога предлагает мне мысль Посмотрю насколько она

обоснована
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 · ОЦ ЕН КА И ОС ПА РИ В АН ИЕ М ЫС Л ЕЙ Г ЛА ВА  0 3 Г О РЯ ЧА Я МЫ С ЛЬ

Г Л А В А  0 3 Выбрать горячую мысль ≈ 4 МИН

В один тревожный момент проносятся десятки мыслей Оспаривать все бессмысленно

Найдите одну горячую мысль ту что вызвала самый сильный всплеск тревоги

Обычно именно она держит всю реакцию

Задавайте себе один и тот же вопрос спускаясь к сути

Доходите до фразы на которой тревога резко усиливается Дальше копать не нужно

вы у корня

З А Ч Е М  З А М Е Р Я Т Ь

Это точка отсчёта. После оспаривания вы

измерите снова — и увидите сдвиг. Без цифр

прогресс незаметен, и кажется, что «ничего

не помогает».

Падающая стрела

Техника «и что это значит / и что тогда»,
которая ведёт от поверхностной мысли к
глубинному страху.

Меня попросили зайти к начальнику → и что это для меня значит

Наверное я ошибся → и если так что самое плохое

Меня уволят → и что тогда

Яне справлюсь и всех подведу ← вот она горячая мысль

Вера вмысль от до

Насколько сейчас в неё

верится

01

Сила эмоции от до

Тревога стыд страх

02
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 · ОЦ ЕН КА И ОС ПА РИ В АН ИЕ М ЫС Л ЕЙ Г ЛА ВА  0 4 Д О КА ЗА ТЕ ЛЬ С ТВ А

Г Л А В А  0 4 Доказательства за и против ≈ 5 МИН · ЯДРО НАВЫКА

Это сердце второго навыка Вы берёте горячую мысль и как

следователь выкладываете на стол факты в обе колонки Важное

правило в обе колонки идут толькофакты то что видела бы

камера а не интерпретации чувства и прогнозы

Я провалю собеседование и останусь без работы вера: 85%

+ Ф А К Т Ы  « З А » – Ф А К Т Ы  « П Р О Т И В »

Я плохо выступил это вывод Я запнулся на одном
вопросе это факт

В колонки пускайте только то, что можно было бы снять на видео. Всё остальное
— уже интерпретация, которую мы и проверяем.

Ч А С Т А Я  Л О В У Ш К А

В колонку «за» тревога подсовывает чувства: «я чувствую, что

провалюсь». Чувство — не доказательство факта. Вынесите его отдельно:

это сигнал, а не улика.

И Т О Г

Сравните вес колонок. Часто «против» оказывается

фактологически сильнее — и вера в мысль падает уже на

этом шаге.

Я волнуюсь и плохо сплю
перед собеседованиями.

На прошлом интервью года
назад мне отказали.

Есть пробел в опыте по одной
из задач.

Меня пригласили — значит,
резюме прошло отбор.

Из 6 прошлых собеседований
4 закончились оффером.

Я готовился и знаю продукт
компании.

«Отказ» ≠ «без работы
навсегда».
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 · ОЦ ЕН КА И ОС ПА РИ В АН ИЕ М ЫС Л ЕЙ Г ЛА ВА  0 5 С О КР АТ ОВ СК И Е ВО ПР ОС Ы

Г Л А В А  0 5 Сократовские вопросы ≈ 6 МИН · ИНСТРУМЕНТАРИЙ

Сократ не переубеждал он задавал вопросы пока человек сам не видел слабые места в

своём суждении Эти восемь вопросов делают то же с тревожной мыслью Не нужно

отвечать на все выберите два три которые цепляют

01 Какие у меня есть доказательства за и против этой мысли
База С неё начинается всё остальное

02 Есть ли другое объяснение происходящему
Тревога обычно видиттолько одно худшее

03 Что самое плохое самое хорошее и самое реалистичное
Раздвигает рамку с одного сценария до трёх

04 Что я сказал бы другу который так подумал
Включает сочувствие вместо самокритики

05 Буду ли я так же думать об этом через год
Проверка масштаба и долговечности

06 Я путаю мысль с фактом
Кажется и есть не одно и то же

07 Помогает ли мне эта мысль или только мучает
Даже если правдива какая от неё польза сейчас

08 Что я могу сделать прямо сейчас
Переводит из руминации в действие
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 · ОЦ ЕН КА И ОС ПА РИ В АН ИЕ М ЫС Л ЕЙ Г ЛА ВА  0 6 С М ЕН А РА КУ Р СА

Г Л А В А  0 6 Друг суд и взгляд из будущего ≈ 4 МИН · ПРИЁМЫ РАКУРСА

Когда доказательства собрать трудно помогает сменить точку зрения Эти три приёма

выводят вас из я сейчас в тревоге в позицию откуда мысль видна целиком

Двойной стандарт

Спросите что бы я сказал близкому другу с
такой же мыслью Мы безжалостны к себе и
мягки к другим Обратите эту мягкость на
себя

Подруге я бы сказал один отказ не
катастрофа Почему себе говорю иначе

Суд присяжных

Представьте что мысль обвинение и суду
нужны доказательства вне разумных
сомнений Хватит ли улик чтобы вынести
приговор

Натаких уликах ни один суд не осудил бы
Почему я уже вынес приговор себе

Взгляд из будущего

Будет ли это важно через неделю месяц год
Большинство катастроф через время
превращаются в эпизод который вы едва
вспомните

Через год я вряд ли вспомню этот неловкий
созвон

К А К  П О Л Ь З О В А Т Ь С Я

Это не замена доказательствам, а способ их увидеть. Сменив ракурс, вернитесь к колонкам «за/против» — обычно

появляются новые факты «против».
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 · ОЦ ЕН КА И ОС ПА РИ В АН ИЕ М ЫС Л ЕЙ Г ЛА ВА  0 7 Д Е КА ТА СТ РО Ф ИЗ АЦ ИЯ

Г Л А В А  0 7 Декатастрофизация ≈ 4 МИН · «А ЧТО, ЕСЛИ?»

Т ревога живёт фразой а вдруг случится ужасное
Декатастрофизация не отрицает беду она доводит сценарий до

конца и спрашивает и что тогда

Парадокс в том что мысль страшна именно потому что обрывается на полуслове

Договорив её до конца вы почти всегда обнаруживаете даже в худшем случае у вас есть

что делать дальше

Т Р И  В О П Р О С А  Д Е К А Т А С Т Р О Ф И З А Ц И И

  Что самое плохое реально может случиться?

  Если это случится — как я с этим справлюсь?

  Что я буду делать на следующий день после?
Н Е  П У Т А Т Ь

Это не всё будет
хорошо

Декатастрофизация честно

допускает плохой исход и

показывает что вы его

переживёте

Меня уволят → и что тогда

Не сразу найду работу → и

что тогда

Придётся ужаться на пару

месяцев → и

Это тяжело но

переживаемо Уменя есть

опыт и связи
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 · ОЦ ЕН КА И ОС ПА РИ В АН ИЕ М ЫС Л ЕЙ Г ЛА ВА  0 8 В Е РО ЯТ НО СТ Ь И Ц ЕН А

Г Л А В А  0 8 Вероятность ицена ≈ 4 МИН · ПЕРЕОЦЕНКА РИСКА

Тревога раздувает две величины сразу вероятность плохого

исхода это точно случится и его цену это будет

невыносимо Разберите их по отдельности и оценка станет

трезвее

Оцените шанс в процентах Потом спросите на чём основана

эта цифра Сколько раз похожее случалось на самом деле

Тревожная оценка обычно завышена в разы

Если плохое всё же случится насколько это серьёзно по шкале

вашей жизни И есть ли у вас способы это смягчить

ОЩУЩАЕМЫЙ РИСК 90%

РЕАЛЬНЫЙ (ИЗ ОПЫТА) ~15%

ОЩУЩАЕМАЯ ЦЕНА 10/10

ЦЕНА ЧЕРЕЗ МЕСЯЦ ~3/10

Даже если оговорюсь — слушатели забудут это к обеду. Цена, которую

я плачу страхом заранее, выше реальной.
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 · ОЦ ЕН КА И ОС ПА РИ В АН ИЕ М ЫС Л ЕЙ Г ЛА ВА  0 9 К О ГН ИТ ИВ НЫ Е И СК АЖ ЕН И Я

Г Л А В А  0 9 Назвать искажение ≈ 5 МИН · ЯРЛЫК ОСЛАБЛЯЕТ

Тревожные мысли построены по типовымшаблонам Узнав шаблон и назвав его по имени

вы автоматически разотождествляетесь это уже не правда а знакомое искажение№

Сразу худший исход как единственный

Опоздал теперь всё пропало

Только идеально или провал без полутонов

Не отлично значит ничтожно

Уверенность что знаешь мнение других

Все считают меня глупым

Будущее видится как известный провал

Яточно всё испорчу

Один случай→ всегда и никогда

Опять ошибся я всегда всё порчу

Чувствую значит так и есть

Мне страшно значит опасно

Жёсткие должен обязан вина за сбой

Я не должен волноваться

Видно только плохое хорошее не в счёт

Один минус перечеркнул похвалу

Принять на свой счёт то что шире вас

Он хмурый это из за меня
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 · О ЦЕ НК А И О СП АР ИВ АН И Е М ЫС ЛЕ Й Г ЛА ВА  10 Р АЗ БО Р Ц ЕЛ ИК ОМ

Г Л А В А  1 0 Разбор примера целиком ВСЕ ШАГИ ВМЕСТЕ

Аня не ответила на сообщение целый день Вот как горячая мысль проходит весь маршрут

навыка от записи до взвешенной оценки

01 Ситуация Написал другу утром к вечеру ответа нет —

02 Горячая мысль Он на меня обиделся Я сказал что то не то и всё испортил 85% · 8/10

03 Искажения Чтение мыслей персонализация катастрофизация —

04 Факты за Обычно он отвечает быстро Вчера мы коротко поспорили —

05 Факты против У него дедлайн на работе Спор был шуткой со смайлами Раньше тоже пропадал на день без обид —

06 Взвешенная оценка Скорее всего он просто занят Если что то не так я узнаю когда спрошу а не угадаю 30% · 3/10
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 · ОЦ ЕН КА И ОС ПА РИ В АН ИЕ М ЫС Л ЕЙ Г ЛА ВА  1 1 Ч А СТ ЫЕ О ШИ Б КИ

Г Л А В А  1 1 Псевдо оспаривание частые ошибки ≈ 4 МИН · ЧЕГО ИЗБЕГАТЬ

Навык легко подменить чем то что выглядит похоже но не работает Сверьтесь с этим

списком если оспаривание не помогает

САМОУСПОКОЕНИЕ Всё будет хорошо без единого факта Мозг не верит лозунгам ему
нужны доказательства

СПОР НА ЭМОЦИЯХ Пытаться передумать мысль силой воли на взводе Сначала снизить
накал потом разбирать факты

ПОДМЕНА САМОКРИТИКОЙ Хватит ныть соберись это не оспаривание а новая атакующая
мысль

БЕСКОНЕЧНЫЙ АНАЛИЗ Оспаривание превращается в руминацию Цель взвешенная мысль и
действие а не идеальный ответ

П Р И З Н А К ,  Ч Т О  В Ы  С В Е Р Н У Л И  Н Е
Т У Д А

Стало хуже а не легче

Здоровое оспаривание снижает

накал и даёт ясность Если

после разбора тревоги

больше вы скорее всего не

проверяли мысль а

пережёвывали её

Ч Т О  Д Е Л А Т Ь  В М Е С Т О

Вернитесь к фактам «камеры», ограничьте

разбор по времени (10 минут) и закончите

конкретным следующим шагом — звонком,

письмом, паузой.

Цель достаточно хорошо а не
идеально

Взвешенная мысль не обязана быть оптимистичной.
Достаточно, чтобы она была более точной и давала
опору для действия.
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 · О ЦЕ НК А И О СП АР ИВ АН И Е М ЫС ЛЕ Й Г ЛА ВА  12 П РА КТ ИК А

Г Л А В А  1 2 Практика и переход дальше
Навык созревает не от чтения а от повторений На неделю

поставьте себе скромную выполнимую норму и работайте с тем

материалом который уже даёт дневник мыслей

П Р А К Т И К А  Н Е Д Е Л И

Выне обязаны верить
каждой своеймысли Теперь
у вас есть чем её проверить

Когда оценка мысли станет привычной следующий навык

научит превращать взвешенный вывод в устойчивый

сбалансированныйответ и проверять его в реальных

действиях поведенческих экспериментах

СЕРИЯ «НАВЫКИ САМОПОМОЩИ» 02 → 03

Раз в день берите одну горячую мысль из дневника1

Замерьте веру и тревогу до2

Соберите факты за и против только факты3

Задайте сократовских вопроса и назовите искажение4

Сформулируйте одну взвешенную мысль и замерьте после5
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