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Ответ
которыйдержит
Вы научились ловить мысль и проверять её на
прочность Остался последний навык собрать из
проверки один устойчивый ответ и испытать его не в
голове а в реальном действии Так вывод
превращается в новый опыт

НА ВЫК

Сбалансированный ответ

ОП ИРА ЕТСЯ  НА

Навыки наблюдения и
оспаривания

ФО РМА Т

Лекция разворотов

01 · Наблюдать автоматические мысли

02 · Оценивать и оспаривать их

← вы здесь



 · СБ АЛ АН С ИР ОВ АН НЫ Й О ТВ ЕТ С ОД ЕР ЖА НИ Е 20 26

С Ч Е Г О М Ы Н А Ч И Н А Е М

В торой навык научил проверять
мысль Этот собрать из проверки

устойчивый ответ и испытать его в
действии

Оспаривание оставляет вас с ворохом фактов за и

против Сами по себе они не успокаивают к ним

нужно возвращаться а вспомнить десять

контраргументов в момент тревоги невозможно

Поэтому мы сворачиваем работу в одну фразу

сбалансированный ответ и проверяем его там где

живёт страх в реальном поведении

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 оспаривания к ответу

02 Что такое сбалансированная
мысль

03 Пять признаков хорошего
ответа

04 Формула взвешенного ответа

05 Копинг карточка

06 Замер вера и эмоция

07 Почему мысли возвращаются

08 Поведенческий эксперимент

09 Как спланировать проверку

10 Разбор примера целиком

11 Частые ошибки

12 Цикл замкнулся что дальше
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 · СБ АЛ АН С ИР ОВ АН НЫ Й О ТВ ЕТ Г ЛА ВА  0 1 О Т О СП АР ИВ А НИ Я К ОТ В ЕТ У

Г Л А В А  0 1 От оспаривания к ответу ≈ 4 МИН

О спаривание это процесс Сбалансированный ответ его итог
одна фраза в которой собрано всё к чему вы пришли исследуя

мысль

После работы с доказательствами и сократовскими вопросами у вас остаётся россыпь

аргументов В спокойный час они убедительны но в момент тревоги вспомнить их все

невозможно а именно тогда они и нужны Ответ решает эту задачу он сворачивает

проверку в одну запоминающуюсямысль к которой можно вернуться за секунду

Это не новая правильная мысль спущенная сверху а ваш собственный вывод

добытый из фактов Поэтому ему можно верить

К Л Ю Ч Е В О Й  П Р И Н Ц И П

Ответ это вывод а не лозунг

Он не отменяет тревожную мысль усилием воли а ставит рядом более полную картину и

предлагает уму выбор которого раньше не было

Сбалансированный ответ

Краткая взвешенная мысль, в которой собран итог
оспаривания. Учитывает и тревогу, и факты против
неё.

С В Я З Ь  С  Н А В Ы К О М  0 2

Без оспаривания ответ будет голословным.

Сначала — факты «за» и «против»; ответ

лишь подводит под ними черту.

Не аффирмация

«У меня всё получится» — пожелание. «Я волнуюсь,
но раньше справлялся, и факты на моей стороне» —
ответ.
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 · СБ АЛ АН С ИР ОВ АН НЫ Й О ТВ ЕТ Г ЛА ВА  0 2 С Б АЛ АН СИ РО В АН НА Я МЫ С ЛЬ

Г Л А В А  0 2 Что такое сбалансированнаямысль ≈ 4 МИН

Главная ошибка спутать сбалансированную мысль с позитивной Позитив отрицает тревогу и

потому неубедителен ум ему не верит Сбалансированная мысль не спорит с реальностью а

описывает её полнее вместе с риском и вместе с фактами против него

Преувеличивает угрозу

Яточно провалю собеседование и останусь
без работы

Видит только худший исход и считает его
неизбежным

Отрицает угрозу

Всё пройдёт идеально я лучший кандидат

Звучит бодро но в него не верится и при
первом сбое рушится

Удерживает обе стороны

Я волнуюсь и не всё могу гарантировать но
я готовился а отказ не катастрофа

Признаёт риск и опирается на факты

П Р О В Е Р О Ч Н Ы Й  В О П Р О С

Хороший ответ не должен быть приятным — он должен быть правдивым. Спросите себя: «Поверил бы в это спокойный,
доброжелательный наблюдатель, который видит все факты?»
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 · СБ АЛ АН С ИР ОВ АН НЫ Й О ТВ ЕТ Г ЛА ВА  0 3 П Р ИЗ НА КИ О Т ВЕ ТА

Г Л А В А  0 3 Пять признаков хорошего ответа ≈ 5 МИН · КРИТЕРИИ

Не всякая взвешенная фраза работает Прежде чем записать ответ

как готовый прогоните его по пяти признакам они отделяют

рабочий ответ от красивого но бесполезного

01 · НА ФАКТАХ Опирается на доказательства из дневника а не на
одно желание успокоиться

02 · ПРАВДОПОДОБЕН В него действительно верится хотя бы наполовину
иначе ум его отбросит

03 · КОНКРЕТЕН Отвечает именно этой мысли а не тревоге
вообще

04 · ДВУСТОРОНЕН Признаёт долю риска а не отрицает её поэтому
устойчив к возражениям

05 · ПО-ДОБРОМУ Сказан тоном каким вы говорили бы с другом а
не с подсудимым

Л А К М У С

Верю ли я в это хотя бы на

Если новая мысль не вызывает ни капли доверия она

слишком розовая Смягчите её добавив честное

возможно или не всё в моих руках но

Т О Н  И М Е Е Т  З Н А Ч Е Н И Е

Ответ, сказанный с упрёком («соберись, хватит ныть»), усиливает стыд. Тот

же смысл по-доброму — успокаивает. Слова те же, эффект противоположный.
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 · СБ АЛ АН С ИР ОВ АН НЫ Й О ТВ ЕТ Г ЛА ВА  0 4 Ф О РМ УЛ А ОТ В ЕТ А

Г Л А В А  0 4 Формула взвешенного ответа ≈ 4 МИН · ШАБЛОНЫ СВЯЗОК

Чтобы ответ удержал обе стороны помогает простая грамматика связка которая соединяет

признание тревоги с фактом против неё Не вместо а и в тоже время

Да и при этом

Да я нервничаю и при этом я знаю
материал

Хотя факты показывают

Хотя кажется что всё рухнет прежде я
справлялся не раз

Возможно но вероятнее

Возможно я ошибусь но вероятнее пройду
как обычно

Мысль
Отправил письмо с ошибкой меня сочтут идиотом
Ответ
Опечатка неприятна но одна ошибка не перечёркивает работу и их обычно
просто исправляют

Мысль
Друг не ответил значит я ему надоел
Ответ
Молчанию есть разные причины раньше он отвечал позже и дружба не
рушилась
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 · СБ АЛ АН С ИР ОВ АН НЫ Й О ТВ ЕТ Г ЛА ВА  0 5 К О ПИ НГ -К АР Т ОЧ КА

Г Л А В А  0 5 Копинг карточка ≈ 4 МИН · ОТВЕТ ПОД РУКОЙ

Ответ бесполезен если в момент тревоги его не вспомнить Поэтому его выносят на

копинг карточку короткую заметку в телефоне или на бумаге которую можно

достать ровно тогда когда накрывает

На одной стороне мысль и ситуация в которой она нападает На другой ваш

сбалансированный ответ и пара фактов на которых он стоит Карточка не убеждает

заново она напоминает то до чего вы уже додумались в спокойном состоянии

К О Г Д А  Ч И Т А Т Ь

Перечитывайте карточку заранее — перед знакомой триггерной ситуацией, а не только в разгар тревоги. Так ответ

оказывается под рукой к нужному моменту.

Л И Ц Е В А Я  С Т О Р О Н А

Я всё испорчу на встрече

Ситуация утро перед

презентацией Тревога

О Б О Р О Т  ·  М О Й  О Т В Е Т

Я волнуюсь и это
нормально Я готовился
делал это раньше а мелкие
заминки никто кроме меня
не замечает

Факты успешные встречи за квартал

обратная связь была доброй
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 · СБ АЛ АН С ИР ОВ АН НЫ Й О ТВ ЕТ Г ЛА ВА  0 6 З А МЕ Р ДО И ПО СЛ Е

Г Л А В А  0 6 Замер вера и эмоция ≈ 3 МИН

У ответа есть проверка на работоспособность два замера до и

после Сначала оцените насколько верите тревожной

мысли и силу эмоции Затем сформулируйте

ответ и замерьте снова

Главное не обнулить тревогу а сдвинуть её Падение веры с

до и тревоги с до отличный результат Ответ

обещающий ноль тревоги скорее всего неправдив

Е С Л И  С Д В И Г А  Н Е Т

Вера не упала вовсе? Значит, ответ не достучался до настоящей «горячей» мысли —

или вы пока не верите ему. Это сигнал, что нужна проверка действием.

ВЕРА В МЫСЛЬ 90%

ТРЕВОГА 8/10

ВЕРА В МЫСЛЬ 45%

ТРЕВОГА 4/10

С Д В И Г ,  А  Н Е  Н О Л Ь

Тревога упала вдвое — мысль потеряла власть. Этого достаточно, чтобы

действовать иначе.
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 · СБ АЛ АН С ИР ОВ АН НЫ Й О ТВ ЕТ Г ЛА ВА  0 7 П О ЧЕ МУ М ЫС Л И ВО ЗВ РА Щ АЮ ТС Я

Г Л А В А  0 7 Почемумысли возвращаются ≈ 4 МИН · МОСТ К ПРОВЕРКЕ

Вы составили безупречный ответ тревога спала а назавтра мысль вернулась как ни в чём не

бывало Это не провал навыка У тревоги есть причины возвращаться и понимание их

объясняет зачем нужен следующийшаг

Голова против нутра

Аргумент убеждает разум но не нутро
телесное чувство опасности логике не
подчиняется

Страх выучен опытом

Мозг усвоил угрозу через переживание а не
через довод и переучивается он тоже
опытом

Избегание подтверждает

Пока вы обходите ситуацию мозг не получает
опровержения и считает что угроза была
настоящей

К Л Ю Ч Е В О Й  П Р И Н Ц И П

Опыт переучивает сильнее слов

Чтобы ответ укоренился мозгу нужно увидеть на деле что предсказание тревоги не сбылось

Это и делает поведенческий эксперимент
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 · СБ АЛ АН С ИР ОВ АН НЫ Й О ТВ ЕТ Г ЛА ВА  0 8 П О ВЕ ДЕ НЧ ЕС К ИЙ Э КС ПЕ Р ИМ ЕН Т

Г Л А В А  0 8 Поведенческий эксперимент ≈ 5 МИН · ПРОВЕРКА ДЕЙСТВИЕМ

Тревожная мысль почти всегда содержит предсказание если я выскажусь надо мной

посмеются если не проверю плиту трижды будет пожар Предсказание можно проверить

устроить маленький опыт и посмотреть что произойдёт на самом деле

П
Что по мысли случится
Конкретный исход в который
верит тревога

→

Д
Что я сделаю иначе
Маленький посильный шаг
вместо избегания

→

Н
Что произошло на деле
Факты результата без
домысливания

→

В
Сбылось ли
предсказание
Новый опыт который правит
убеждение

Н Е  П Р О В Е Р К А  Х Р А Б Р О С Т И

Цель — не «пережить страшное», а собрать данные. Даже если предсказание частично сбудется, вы узнаете, как это было на самом

деле и справились ли вы — а это почти всегда мягче, чем рисовала тревога.
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 · СБ АЛ АН С ИР ОВ АН НЫ Й О ТВ ЕТ Г ЛА ВА  0 9 П Л АН П РО ВЕ Р КИ

Г Л А В А  0 9 Как спланировать проверку ≈ 4 МИН · ПО ШАГАМ

Хороший эксперимент продуман заранее что именно я предсказываю что сделаю и по какому

признаку пойму результат Записанный план не даст тревоге потом переписать итог задним числом

Предсказание Что именно по мысли произойдёт конкретно и проверяемо Если я задам вопрос на встрече коллеги решат что я
некомпетентен

Действие Маленький посильный шаг отменяющий привычное
избегание

Задам один уточняющий вопрос вслух

Критерий По какому наблюдаемому признаку пойму сбылось ли
предсказание

Засмеются отведут глаза осадят против ответят по делу

Результат Что произошло на самом деле только факты Ответили спокойно один поблагодарил за вопрос

Вывод Что это говорит о тревожной мысли и об ответе Предсказание не сбылось Вопросы это норма

Н А Ч И Н А Й Т Е  С  М А Л О Г О

Выбирайте эксперимент с посильным уровнем тревоги — 3–5 из 10. Лестница из маленьких проверок надёжнее одного героического

прыжка.
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 · С БА ЛА НС ИР О ВА НН ЫЙ О ТВ ЕТ Г ЛА ВА  10 П РИ МЕ Р Ц ЕЛ ИК ОМ

Г Л А В А  1 0 Разбор примера целиком ВСЕ ТРИ НАВЫКА ВМЕСТЕ

С Ситуация
Руководитель написал Зайди ко мне после обеда
М Мысль
Меня будут ругать Наверное уволят
Э Эмоция
Тревога вера

Вызов к руководителю чаще про задачи
чем про увольнение Меня ни разутак не
увольняли Я волнуюсь но дождусь фактов

Предсказание
Меня отчитают и намекнут на увольнение
Действие
Просто пойти не репетируя оправданий
Результат
Обсудили новый проект Об увольнении ни слова

ТРЕВОГА ДО 9/10

ТРЕВОГА ПОСЛЕ 2/10

Вывод  предсказание не сбылось. Один такой опыт весит больше

десяти аргументов — нутро наконец «поверило».
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 · СБ АЛ АН С ИР ОВ АН НЫ Й О ТВ ЕТ Г ЛА ВА  1 1 Ч А СТ ЫЕ О ШИ Б КИ

Г Л А В А  1 1 Частые ошибки ≈ 4 МИН · ЧЕГО ИЗБЕГАТЬ

Подмена позитивом

Ответ обещает что всё будет прекрасно Ум не верит и отбрасывает
его вместе с тревогой Лекарство добавьте честное возможно и факт

Слишком общий ответ

Всё наладится не отвечает конкретной мысли Чем точнее мысль тем
точнее должен быть ответ адресно а не вообще

Остаться в голове

Бесконечно переписывать ответ но ни разу не проверить его действием
Без эксперимента мысль вернётся словам мозг верит плохо

Бросить после срыва

Один неудачный опыт не приговор навыку Это тоже данные
Уменьшите шаг и попробуйте снова важна серия а не единичная
попытка

С К Р Ы Т О Е  И З Б Е Г А Н И Е

Следите за «экспериментами понарошку»: сделать шаг, но с подстраховкой (молчать, держаться у выхода, всё время извиняться).

Подстраховка мешает мозгу получить чистое опровержение — и страх остаётся.
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 · С БА ЛА НС ИР О ВА НН ЫЙ О ТВ ЕТ Г ЛА ВА  12 З АВ ЕР ШЕ НИ Е

Г Л А В А  1 2 Цикл замкнулся
Три навыка складываются в один цикл Вы замечаетемысль

оцениваете её формулируете ответ и проверяете его

действием Новый опыт меняет не одну мысль а постепенно и

глубинное убеждение под ней

П Р А К Т И К А  Н Е Д Е Л И

Тревога убеждает словами Вы
научились отвечать ей делом

Тревожные мысли будут приходить и дальше это нормально

Навык не в том чтобы их не было а в том чтобыне верить им

на слово и иметь чем ответить Возвращайтесь к циклу когда

накрывает

СЕРИЯ «НАВЫКИ САМОПОМОЩИ» · ЗАВЕРШЕНА 01 · 02 · 03 ✓

Возьмите одну горячую мысль из дневника и оспорьте её1

Сверните вывод в один сбалансированный ответ2

Вынесите его на копинг карточку3

Спланируйте один маленький эксперимент проверку4

Сделайте запишите результат и сравните с предсказанием5
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