
 ·  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  V  ·  Д Е Й С Т В И Е

Сначала
сделать потом
захотеть
Предыдущие навыки работали с мыслями Но в упадке и
апатии спорить не с чем просто ничего не хочется
Тогда заходят с другой стороны меняют не мысли а
действия Активность возвращает энергию и
настроение но идёт первой не дожидаясь желания

НА ВЫК

Поведенческая активация

РА БОТ АЕТ

Когда нет сил и ничего не
хочется

ФО РМА Т

Лекция разворотов

01 · Наблюдать автоматические мысли

02 · Оценивать и оспаривать их

03 · Выстраивать сбалансированный ответ

04 · Добраться до глубинных убеждений

← вы здесь



 · ПО ВЕ ДЕ Н ЧЕ СК АЯ А К ТИ ВА ЦИ Я С ОД ЕР ЖА НИ Е 20 26

С Ч Е Г О М Ы Н А Ч И Н А Е М

Ч етыре навыка работали с
мышлением Этот заходит с другого

конца через действие когда на мысли
уже нет сил

В подавленности и апатии оспаривать мысли тяжело

не хватает энергии да и спорить будто не с чем

просто ничего не хочется и всё бессмысленно

Поведенческая активация не уговаривает

почувствовать иначе Она меняет поведение и уже

через него подтягивает настроение Это самый

прямой рычаг против упадка

П Р Е Д У П Р Е Ж Д Е Н И Е

Стойкая подавленность, потеря интереса и сил неделями — повод

обратиться к специалисту. При мыслях о том, что жить незачем,

ищите помощь немедленно.

С О Д Е Р Ж А Н И Е Л Е К Ц И И

01 Когда мысли бессильны

02 Порочный круг упадка

03 Действие идёт первым

04 Три типа полезных дел

05 Мониторинг активности

06 Активность и настроение

07 Лестница дел от малого

08 Планирование а не
настроение

09 Ловушки на пути

10 Разбор недели

11 Сострадание к себе

12 Что дальше
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 · ПО ВЕ ДЕ Н ЧЕ СК АЯ А К ТИ ВА ЦИ Я Г ЛА ВА  0 1 К О ГД А МЫ СЛ И Б ЕС СИ ЛЬ Н Ы

Г Л А В А  0 1 Когдамысли бессильны ≈ 4 МИН

И ногда работать с мыслями не выходит нет ни энергии разбирать
дневник ни самого спора только тяжёлое ничего не хочу и

ничего не важно

Это типично для подавленности Она бьёт не столько по логике сколько помотивации

и энергии дела откладываются радости сворачиваются мир будто выцветает В таком

состоянии требование подумать позитивно бесполезно и только добавляет вины

Поэтому здесь меняют точку входа Не сначала захотеть потом сделать а наоборот

сначала небольшое действие и через него возвращается и энергия и желание

К Л Ю Ч Е В О Й  П Р И Н Ц И П

Когда мысль не поддаётся двигают поведение

Мысли чувства и действия связаны Если на мысли нет сил действие становится самой

доступной ручкой за которую можно потянуть всю систему

Поведенческая активация

Метод против упадка: планомерно возвращать в
жизнь полезные и приятные дела, не дожидаясь,
пока появится настроение их делать.

Н Е  « С О Б Е Р И С Ь »

Это не призыв к силе воли. Упадок — не

лень и не слабость характера. Активация —

это техника малых шагов, а не требование

«взять себя в руки».

Дополняет навыки

Вернув немного энергии действием, легче
вернуться и к работе с мыслями. Навыки усиливают
друг друга.
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 · ПО ВЕ ДЕ Н ЧЕ СК АЯ А К ТИ ВА ЦИ Я Г ЛА ВА  0 2 П О РО ЧН ЫЙ К Р УГ

Г Л А В А  0 2 Порочныйкруг упадка ≈ 5 МИН · МЕХАНИКА

У упадка есть простая механика петля которая сама себя кормит Понять её важно именно в

одном её звене мы и будем вмешиваться

Нет сил всё тяжело
Усталость апатия тяжесть
ничего не хочется

→ Меньше активности
Откладываем дела и радости
кажется нет смысла и сил

→ Уходят успехи и радость
Без дел исчезают и
удовольствие и чувство что
справляешься

↻ Настроение падает
дальше
Я ни на что не способен и

круг запускается заново

Г Д Е  Р А З О Р В А Т Ь  К Р У Г

Логика подсказывает ждать, пока вернутся силы, и лишь потом действовать. Но именно бездействие и держит петлю. Разрыв

возможен только в одном звене —  добавить активности раньше, чем появится настроение.
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 · ПО ВЕ ДЕ Н ЧЕ СК АЯ А К ТИ ВА ЦИ Я Г ЛА ВА  0 3 Д Е ЙС ТВ ИЕ П Е РВ ЫМ

Г Л А В А  0 3 Действие идётпервым ≈ 4 МИН · РАЗВОРОТ ЛОГИКИ

Главная перемена в этом навыке перевернуть привычный порядок Мы привыкли ждать

мотивацию Активация предлагает действовать до неё и дать мотивации догнать

Желание→ действие

Вот появятся силы и настроение тогда и займусь

В упадке этот момент не наступает мотивация и приходит то обычно уже
в процессе дела а не до него Ожидание затягивает петлю

Действие→желание

Начну с маленького шага даже без настроения энергия подтянется
по ходу

Аппетит приходит во время еды чаще всего вовлечение и интерес
рождаются уже в действии

М А Л Е Н Ь К И Й  Э К С П Е Р И М Е Н Т

Это можно проверить, как в навыке 03: оцените настроение, сделайте одно небольшое дело «через не хочу» и оцените снова. Часто

после — пусть немного — но легче. Один такой замер убедительнее любых уговоров.
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 · ПО ВЕ ДЕ Н ЧЕ СК АЯ А К ТИ ВА ЦИ Я Г ЛА ВА  0 4 Т Р И ТИ ПА Д Е Л

Г Л А В А  0 4 Три типа полезных дел ≈ 4 МИН

Не всякая активность одинаково лечит Чтобы выбраться из упадка в жизни должны быть

представлены три разных типа дел обычно первой проседает именно радость

Приятное

То что давало удовольствие музыка
прогулка общение хобби

Возвращает вкус к жизни

Дела со смыслом

То что даёт чувство я справился задача
уборка оплата счёта

Возвращает ощущение опоры

Контакт с людьми

Любое общение написать другу короткий
звонок встреча

Возвращает чувство что не один

Б А Л А Н С

В упадке первой исчезает радость остаются одни надо

Жизнь сжимается до обязанностей и топливо заканчивается Поэтому в план специально добавляют

приятное и общение а не только дела по списку
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 · ПО ВЕ ДЕ Н ЧЕ СК АЯ А К ТИ ВА ЦИ Я Г ЛА ВА  0 5 М О НИ ТО РИ НГ

Г Л А В А  0 5 Мониторинг активности ≈ 5 МИН · С ЧЕГО НАЧАТЬ

Прежде чем что то менять неделю просто наблюдают как в навыке но за делами

Записываете что делали по часам и как при этом чувствовали себя Это даёт карту где провалы а

что незаметно поддерживает

Утро Лежал в телефоне не вставал 2 1

День Короткая прогулка до магазина 6 5

Вечер Позвонил сестре 7 4

Ч Т О  В Ы  У В И Д И Т Е

Почти всегда обнаруживается: дела, которые казались «незначительными», на деле поднимали настроение, а долгий отдых

«ничегонеделания» — нет. Эти данные и подскажут, чего в неделе стоит добавить.
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 · ПО ВЕ ДЕ Н ЧЕ СК АЯ А К ТИ ВА ЦИ Я Г ЛА ВА  0 6 С В ЯЗ Ь С НА С ТР ОЕ НИ ЕМ

Г Л А В А  0 6 Активность и настроение ≈ 3 МИН

Карта недели делает видимой связь которую в упадке

перестаёшь замечать настроение идёт за активностью а

не наоборот В дни с делами особенно с радостью и общением

фон заметно выше

Это и есть ваше личное доказательство что метод работает

именно для вас Не общая теория а вашиже записи вот

действие вот подъём настроения следом

В А Ж Н А Я  О Г О В О Р К А

Подъём бывает скромным и не мгновенным. Цель — не эйфория, а сдвиг: с 3 до 5

уже разрывает петлю и возвращает немного сил.

НАСТРОЕНИЕ ПО ДНЯМ

ПУСТОЙ ДЕНЬ 2,5

+ ПРОГУЛКА 5

+ ВСТРЕЧА С ДРУГОМ 7

В Ы В О Д  П О  К А Р Т Е

Дни различаются не «везением», а тем, было ли в них хоть одно живое дело.
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 · ПО ВЕ ДЕ Н ЧЕ СК АЯ А К ТИ ВА ЦИ Я Г ЛА ВА  0 7 Л Е СТ НИ ЦА Д Е Л

Г Л А В А  0 7 Лестница дел отмалого ≈ 5 МИН · ДРОБЛЕНИЕ

Главная ошибка замахнуться сразу на многое приведу квартиру

в порядок не осилить и убедиться что я ни на что не способен В

упадке планка должна быть до смешного низкой

Большое дело дробят на ступени и берут самуюпервую настолько

маленькую что не сделать почти невозможно Сделал засчитал

отметил при желаниишагнул на следующую

П Р А В И Л О С Т У П Е Н Ь К И

Если шаг вызывает «ох, тяжело» — он слишком велик. Дробите дальше, пока не станет

«ну, это-то можно». Маленький сделанный шаг лучше большого несделанного.

« З А Н Я Т Ь С Я  С П О Р Т О М »  →  П О  С Т У П Е Н Я М

1 · Достать кроссовки из шкафа

↑

2 · Выйти и пройтись 5 минут

↑

3 · Прогулка 20 минут

↑

4 · Лёгкая пробежка
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 · ПО ВЕ ДЕ Н ЧЕ СК АЯ А К ТИ ВА ЦИ Я Г ЛА ВА  0 8 П Л АН ИР ОВ АН И Е

Г Л А В А  0 8 Планирование а не настроение ≈ 4 МИН · РАСПИСАНИЕ

Если решать по ходу дня делать ли дело упадок ответит не сейчас Поэтому

активность планируют заранее расписывают на бумаге и следуют плану а не

сиюминутному настроению

План снимает с вас изматывающий внутренний торг в каждый момент Решение

принято заранее в спокойную минуту в нужный час остаётся просто следовать ему

как договорённости с близким которую не отменяют по капризу

П Л А Н  Н А  З А В Т Р А

прогулка
минут

Тип радость ступень

посильная

разобрать один
ящик стола

Тип достижение минут не

больше

написать другу

Тип связь одно сообщение

С Д Е Л А Н О  —  О Т М Е Т Ь Т Е

Отмечайте выполненное и фиксируйте

настроение после. Галочки сами по себе

возвращают чувство, что вы влияете на свою

жизнь.

небольших дела на день не больше

Из разных типов радость дело контакт

Конкретно что когда и как долго
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 · ПО ВЕ ДЕ Н ЧЕ СК АЯ А К ТИ ВА ЦИ Я Г ЛА ВА  0 9 Л О ВУ ШК И

Г Л А В А  0 9 Ловушки на пути ≈ 4 МИН · ЧЕГО ИЗБЕГАТЬ

Ждать настроения

Начну когда захочется в упадке не захочется Действие идёт первым
в этом вся суть метода

Слишком большойшаг

Замах на весь день продуктивности кончается провалом и
самокритикой Дробите до смешного малого

Обесценить сделанное

Подумаешь погулял это старый фильтр В упадке любой шаг весит
много засчитывайте его честно

Бросить после срыва

Пропущенный день не провал плана Просто вернитесь к следующему
пункту без штрафов и вины

О Т Д Ы Х  ≠  В О С С Т А Н О В Л Е Н И Е

В упадке тянет на «пассивный отдых» — лежать, листать ленту. Сил он почти не возвращает, а петлю кормит. Парадокс активации:

энергию чаще даёт мягкое действие, а не покой.
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 · П ОВ ЕД ЕН ЧЕ С КА Я А КТ ИВ АЦ ИЯ Г ЛА ВА  10 Р АЗ БО Р Н ЕД ЕЛ И

Г Л А В А  1 0 Разбор недели МЕТОД В ДЕЙСТВИИ

СТАРТ
«Сил нет, неделями лежу, всё забросил.» Настроение
2/10.

ШАГ 1
Неделя мониторинга: заметил — после душа и прогулки
чуть легче.

ШАГ 2 План: душ утром · 10 минут во дворе · сообщение брату.

ШАГ 3
Делал по плану, не дожидаясь настроения. Отмечал
галочки.

НАСТРОЕНИЕ ПО НЕДЕЛЕ

БЫЛО 2/10

ЧЕРЕЗ 2 НЕДЕЛИ 5,5

Вывод  ничего героического — три крошечных дела в день. Но

петля разжалась: появилось немного сил, а с ними и желание

большего.
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 · ПО ВЕ ДЕ Н ЧЕ СК АЯ А К ТИ ВА ЦИ Я Г ЛА ВА  1 1 С О СТ РА ДА НИ Е К С ЕБ Е

Г Л А В А  1 1 Сострадание к себе ≈ 4 МИН · ТОН ВАЖЕН

Поведенческая активация легко превращается в новую дубинку для самокритики

опять ничего не сделал даже это не смог Такой тон кормит ту самую петлю из

которой мы выбираемся

Поэтому тон по отношению к себе часть метода а не довесок Говорите с собой так как

с близкимв трудныйпериод мягко терпеливо замечая любое усилие Упадок это

болезнь сил а не приговор характеру

Жалкие минут Любой бы смог больше В таком состоянии встать и выйти уже
немало Молодец что сделал

З А Ч Е М  Э Т О  Р А Б О Т А Е Т

Доброта к себе снижает стыд, а значит —

снимает часть тормоза, который мешает

действовать. Поддержка практичнее упрёка:

после неё легче сделать следующий шаг.

Засчитывайте малое

В упадке масштаб другой: встал, умылся, вышел —
это победы. Хвалить себя за них не «поблажка», а
точная оценка усилия.
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 · П ОВ ЕД ЕН ЧЕ С КА Я А КТ ИВ АЦ ИЯ Г ЛА ВА  12 З АВ ЕР ШЕ НИ Е

Г Л А В А  1 2 Что дальше
Поведенческая активация рычаг который работает там где на

мысли уже нет сил Вернув немного энергии действием вы можете

снова опереться и на прежние навыки замечать проверять

отвечать и идти к корню Тело и мышление тянут друг друга

вверх

П Р А К Т И К А  Н А  2  Н Е Д Е Л И

Неждите пока захочется Сделайте
маленькийшаг желание догонит

Если подавленность держится неделями не отпускает несмотря

на усилия или приходят мысли что жить незачем не

оставайтесь с этим в одиночку Обращение за помощью

это сила а не слабость

СЕРИЯ «НАВЫКИ САМОПОМОЩИ» · ЧАСТЬ V 01 · 02 · 03 · 04 · 05 ✓

Неделю ведите мониторинг активности и настроения1

Найдите дела после которых становилось легче2

Планируйте маленьких дела в день из трёх типов3

Действуйте по плану не дожидаясь настроения4

Отмечайте сделанное и говорите с собой по доброму5
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