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Эта рабочая тетрадь посвящается 
подросткам во всем мире 

Я знаю, что жизнь сложна, 
но со временем станет лучше 
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Пl/ICbMO no.nPDCTKAM 
Дорогие п одростки ! 

М н е  п риходится работать с подростка м и ,  и я з н а ю, на­
с кол ько неп росто жить в наше время .  Сложно сбаланси­
ровать все требова н и я ,  с кото р ы м и  ты стал к и ва е ш ься,  
п о с кол ь ку у ч еба тол ько усл ожн я ется , ты стре м и ш ься 
п олуч ить бол ьшую н еза виси мость от родител ей и на й­
ти вза и мо п о н и м а н и е с друз ья м и .  Ты н е  долже н н ести 
груз эти х  п роблем в оди ноч ку. М н оги м п ри ходилось не­
легко, ка к и тебе, и о н и  те р п ел и  н еуда ч и .  И н о гда нуж­
но науч иться жить по-новому и п р иложить больше уси­
л и й, чтобы добиться того, к чему м ы  стре м и мся в жиз н и .  
Н е  сда ва й ся и н е  с м и ря й ся с жизн ью, кото рая тебя не 
устра и вает. П еремен ы в жизн и да ются неп росто, но  п ри­
н осят п ол ьзу. Ты с п ра в и ш ься , ка к и м н о гие п одростки 
до тебя ! Требуются с ила и храбрость, чтобы понять, что 
что-то не та к, и на йти способы изменить это. Ты уже сде­
лал первы й ш а г, и эта рабочая тетрадь подскажет тебе, 
ка кие еще ш а ги п редп р и н ять на пути к желаем ы м  изме­
нен и я м .  Эта к н и га для тебя .  

Искрен н е  ва ша ,  

;\О Лr\ i &(j 11- �-�� №ti 
Рей ч ел Хатт 
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Пl/ICbMO POBl/ITEAЯM 
Уважа е м ы е  родител и ! 

Ка к вы помн ите из своего оп ыта, быть подростком не­
л егко .  Сегодня быть п одростко м даже сл ожн ее, чем во 
времена нашей молодости.  Сма ртфоны,  соцсети и посто­
ян ная экспансия и нтернета создал и новы й м и р, в котором 
растут наши дети, м и р, которы й движется с головокружи­
тел ьной скоростью. Подростки в этом м и ре подверга ются 
все больш ему стрессу, испыта н ия м , требова н и я м ,  стал ­
кива ются с бол ь ш и м  да влением ,  чем то, с котор ы м  п ри ­
ходилось стал ки ваться нам с ва м и .  Важно помн ить, что, 
хотя подросток и стал кивается с трудностя ми ,  он ста ра­
ется п реодол еть эти трудн ости п ри помощи тех и н стру­
ментов,  кото рые у н е го есть. Да в ребе н ку эту тетрадь, 
через некоторое время сп росите его, не  хочет ли он об­
судить навы ки ,  кото р ы м  обучился , и ,  в случа е  его отка­
за от диалога с ва ми ,  реаги руйте спокойно. Быть родите­
лем подростка, тем более, - подростка,  пережи ва ющего 
трудн ы й период, - это неп росто. П одде ржи ва я  своего 
ребенка,  не  забудьте са м и  за руЧиться внешней поддерж­
кой .  П рактические навы ки, которые дает эта тетрадь, при­
годятся и ва м,  и ва шем ребен ку. Н ы нешняя  жизн ь  не та к 
п роста, но я п редла га ю  ва м и н струменты, которые помо­
гут жить и п роцветать вам и ва шему ребен ку. 

С н а илуч ш и м и  п ожел а н и я м и , 

) .· 1 � 'е vV' �и'\�, -----(At1 ' / ' /\j 
Ре й ч ел Хатт 
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От издательства 

В ы ,  ч итател ь это й кн и ги ,  - ее гла в н ы й кр ити к и ко м ­
м е н тато р .  М ы  цен и м  ва ш е  м н е н и е  и хоти м з н ать ,  что 
м ы  сделали п ра в ил ьно,  что можно было сдел ать луч ш е  
и ч т о  е ще в ы  хотел и б ы у в идеть изда н н ы м  н а м и .  Н а м  
и нте ресно усл ы ш ать и л юб ы е  другие  ва ш и  з а м е ч а н и я  
в н а ш  адрес. 

М ы  ждем ва ш и х  ком м ента ри е в  и надеемся на  н их .  В ы 
м ожете п р и сл ать н а м  эл е ктро н н ое п и с ьм о  ил и за йти  
на  н а ш  веб-са йт и оста вить свои замеч а н ия та м .  Одн и м  
сл о в о м ,  л ю б ы м  удоб н ы м  дл я в а с  с п особом да йте н а м  
з н ать,  н ра в ится ил и н ет ва м эта к н и га ,  а та кже в ы с ка ­
жите свое м н е н и е  о то м , ка к сделать н а ш и  кн и ги более 
и нтерес н ы м и  дл я вас .  

От п р а вл я я  п и сьмо ил и оста вл я я  сообще н и е, н е  з а ­
будьте у казать  н а з ва н и е кн и ги и ее а вто ров ,  а та кже 
ва ш эл е ктро н н ы й  адрес.  М ы  в н и мател ьно оз н а ко м и мся 
с ва ш и м  м н е н и е м  и обязател ь н о  учтем е го при отборе 
и п одготов ке к изда н и ю  следующих кн и г. 

Н а ш и  эле ктрон н ы е  адреса : 

E-mail: 
WWW: 

info.dialektika@gmail.com 
http://www.dialektika.com 



РАЗДЕJ\l \ , / '� 
основы кпт: 
В это м разделе м ы  рассмотр и м ,  ка к ко гн ити в н о­

п о веде н ч еская те ра п и я  (К П Т) с м ожет п о м о ч ь 

тебе в п ро бле м н ы х жи з н е н н ы х во п росах . 

Здес ь же да н ы  уп ражн е н и я .  Рассмотр и м , ка ки е 

и з м е н е н и я  тебе,  воз можн о,  н еобходи м ы  в жи з н и ,  

оп редели м  це н н ости,  п редста вля ю щи е  для тебя 

клю ч евое з н а ч е н и е . В это м ра зделе да н ы  в о п рос ы , 

кото р ы е п о м о гут тебе о це н ить с во ю  н ы н е ш н ю ю  

с итуа ци ю  и п о н я ть, куда н а п ра в и ть свои ус или я .  



П оздра вля ю  - ты сделал серьез н ы й ш а г на  пути к из­
м е н е н и я м ,  уже тол ько откры в  эту к н и гу ! 

Жи з н ь  п одростка б ы вает н е п ростой и н а п ол н е н н о й 
стрессом,  а ты може ш ь  н е  з н ать, ка к ее ул у ч ш ить .  Ты , 
воз можно,  стал ки ваеш ься с трудностя м и  в ш кол е, п р и  
о б ще н и и  с друз ья м и ,  в р о м а нти ч е с к и х  отн о ш е н и я х ,  
в о б ще н и и  с сем ье й .  Воз м ожно,  ты п р ила га е ш ь  ма ссу 
усил и й , но н е кото р ы е  жиз н е н н ы е а с п е кты все е ще не 
совсем та кие, ка к и м и  ты хоч е ш ь  их  в идеть.  

Го рькая  п ра вда в том ,  что н а в ы ка м ,  которые тебе не­
о бходи м ы  для эти х  и з м е н е н и й , н е  учат в ш кол е .  Ч асто 
кажется ,  что жиз н ь  - это ч е реда ожида н и й :  ка к стать 
сча стл и вее, п оладить с окружа ю щи м и, улуч ш ить оце н ­
ки; с п ра виться с ежедн евн ы м  стрессом,  быть вежл и в ы м  
с дома ш н и м и, ил и отпустить то, что делает тебя н есчаст­
н ы м .  Н о  это так неп росто! Требуются н а в ы ки и п ра кти ка , 
чтобы ус п е ш н о  с п ра вл яться с п одоб н ы м и  с итуа ц и я м и  
в ка ком б ы  то н и  было возрасте. Н о  есть и хорошая но­
вость - этому можно науч иться ,  есл и начать уже сейчас .  

Ко г н и т и в н о - п о в еде н ч е с ка я  те р а п и я  ( К П Т )  даст 
у м е н и я  и н а в ы к и ,  кото р ы е  п о мо гут во всех ж и з н е н ­
н ы х  а с п е ктах,  в н е  з а в и с и мости от обстоятел ьств.  К П Т  
п о м ожет у п ра влять  э м о ци я м и , м ы сл я м и ,  п о в еде н и е м ,  
чтобы ты м о г( -л а ) чувство вать,  м ы сл ить и вести себя , 
ка к чел о ве к, кото р ы м  хоч е ш ь  стать.  Возможно,  ты з н а ­
е ш ь, ка ко во это - ко гда ч рез м е р н о  с ил ь н ы е  э м о ци и ,  
трево ги и п о р ы в ы  с р ы ва ют т в о и  пла н ы .  Эта р а б о ч а я  
тетрадь п о м ожет тебе с п р а вл яться с та ки м и  н е п р и ят­
ностя м и .  Ты уз н а е ш ь, ка к сделать та к, чтобы п роизошл и 
и з м е н е н и я , к кото р ы м  ты всегда стре м ился ; ка к в ы йти 
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из за колдо ва н ного круга ,  в котором ты застрял(-а ) . Эти 
на в ы ки помогут из бежать та к и х  н ежелательн ы х  ситуа ­
ци й , ка к, н а п р и мер ,  ко н фли кты с друз ья м и ,  п робле м ы  
в отн ошен и ях ,  перепады настроен ия ,  с ильн ы е  н е гати в­
н ы е  э м о ци и , н а вя з ч и в ы е  тревоги ,  н и з ка я  с а м о о це н ка 
или и м п ульс и в н о е  п о в еде н и е ,  из-за  кото р о го у тебя 
воз н и ка ют н е п р иятн ости . И н а п роти в,  сможе ш ь  созда ­
вать ситуа ци и ,  которые помогут тебе улучш ить жиз н ь. 

Воз можно, ты получ ил эту тетрадь от родителей, уч и ­
теля,  ш кольного психолога, тера певта, или са м нашел ее, 
важно п омн ить, что это твоя тетрадь, и п рогра м м а  в ней 
п редназначена  только для тебя и ни  для кого бол ьш е .  
Тебе решать, ка к воспользоваться этой тетрадью, что т ы  
хочешь измен ить, и ка к хочешь п рожить жизн ь. У родите­
лей , друзей , уч ителей могут быть те или и н ые пожела н ия 
для тебя, но окон чательное решение всегда за тобой .  

П е р в ы й ш а г  к то м у, что б ы  р е ш ить ,  ка к ты хо ч е ш ь  
п р о ж и т ь  с в о ю  ж и з н ь - это о п р едел и т ь  це н н о ст и .  

Цен ности - это п р и н ци п ы ,  котор ы е  ведут тебя и помо­
га ют стать те м ч еловеком,  ка к и м  хоч е ш ь  стать.  Оди н из  
п р и м е ров це н н остей - жела н и е  быть  хорош и м  друго м .  

Цел и - это ко н к ретн ы е  ш а г и ,  кото р ы е  ты п редп р и н и ­
маешь, чтобы реализовать свои це н н ости . Та к что, если 
среди тво и х  це н н осте й - у м е н и е  быть  хоро ш и м  дру­
го м ,  ты може ш ь  поста вить п е ред собой цель п ро вести 
время  с друго м ,  котор ы й п е реживает трудн ы й  п е р и од. 
Важно оп ределить с в о и  це н н ости ,  а затем р е гуля р н о  
ста вить цели в соответствии с эти м и  це н н остя м и .  

Вот н е кото р ы е  уп ражн е н и я ,  котор ы е  помогут запу­
стить этот п роцесс. П омни ,  что важно выя вить собствен­

ные цели ,  а н е  те, кото р ы е, п о  м н е н и ю  родител е й или 
уч ителей, ты должен перед собой ста в ить. Важно думать 
о то м ,  во что вери ш ь. Это может быть что-то, чему тебя 
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науч ил и родител и ил и что-то, сове р ш е н н о  отл и ч н ое 
от и х  це н н осте й . Важно,  чтоб ы  цел и соответство вал и 
тому, кем ты я вляеш ься, и тому, кем хоче ш ь  стать. 

УПРАЖНЕНИЕ: ОПРЕДЕЛИ ЦЕННОСТИ 
Вот некоторые важные ценности. Рассмотри каждую и з  

н их,  а зуате м  за п и ш и  с в о и  идеи на  пустых строках в кон­
це списка. 

• Б ыть хорош и м  друго м  

11 Ста вить семью на п ервое место 

11 П омогать други м 

• Б ыть н еза виси м ы м  

• Н а слаждаться жизнью 

• Всегда уч иться и расти 

• Б ыть л идером дл я других 

• Вести здоро в ы й образ жиз н и  

• Быть добросовестн ы м  и и м еть п р и н ци п ы  

• И м еть ч естн ы е  и доверител ь н ы е  отн о ш е н и я  

• Б ы т ь  с п ра в едл и в ы м  и отн о с иться  к л юдя м ,  ка к 
к ра в н ы м  

• Быть ответствен н ы м  и надежн ы м  

• Стрем иться к п р и кл юч е н и я м  и п робовать новое 

• Быть л юбознател ьн ы м  и неп редвзяты м 

• Дости гать цел ей 

• 

• 

• 

• 
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УПРАЖНЕНИЕ: В ЫБЕРИ ЦЕННОСТИ 
В ыбери от трех до пяти пун ктов из с п и с ка цен ностей , 

п р и веде н н ого в ы ш е .  Затем оце н и  и х  в соответст в и и  со 
с в о и м и  н ы н е ш н и м и  п р и о р итета м и .  Вс е  эти це н н ости 
могут быть важны ,  н о  поста ра й ся выбрать те ,  с котор ы ­
м и  тебе и нте ресн о работать сейчас. 

Работая с тетрадью, п ом н и  о своих ос н о в н ы х  цен н о­
стя х .  Они будут помогать тебе п р и м е н ять н а в ы ки ,  н еоб­
ходи м ы е  в то й ил и и н ой ситуа ци и ,  а та кже помогут в ы ­
брать, с ка к и м  п оведе н и е м  работать ( с м .  Раздел 3 "Твое 
п оведен и е") . 

1. 
2. 
3. 
�������������������������-

�������������������������-

4 .�������������������������-

5. �������������������������-

Оба у п ражн е н ия ада пти рованы п о  Jil l Н . ,  a n d  Alec L. Mil l e r. DBT Skills 

Manua/ for A dolescents ( Р атус, Джилл и М иллер,  Ал е к  Л. Диалекти­

ческая поведенческая терапия для подростков: руководство по тре ­

нингу навыков, п е р .  с а н гл . ,  изд. "Диал екти ка" ,  2021  г. ) .  
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ТАК· ЧТО )1{[ TAKOf КПТ1.� 
' ' 

К П Т  - это в и д  те ра п и и ,  кото р ы й в кл ю ч а ет в себя 
иде и ,  п ра кти ч е с к и е  н а в ы к и  и п р и н ци п ы , кото р ы е  по­
мо гут тебе с п р а вл яться с и с п ыта н и я м и .  КПТ ун и кал ьна  
тем ,  что отражает то ,  что п ро и сходит в да н н ы й момент, 
и уч иты вает с в я з ь  м ежду твои м и  м ы сл я м и , э м о ци я м и  
и поведен и е м .  

Эмоции 

кпт 

Поведение Мысли 

П редста в и м  К П Т  в в иде треугол ь н и ка ,  кажда я из то­
ч е к  которого и м еет свой фо кус в н и м а н и я .  П ервая  точ ­
к а  - это э м о ци и ,  вторая - м ы сл и ,  третья - п о веде н и е .  
П редста в и м ,  что тебе п редстоит в ы ступ ать с п резента ­
цией п еред классо м .  Э моци и,  которые ты , воз можно, и с ­
п ытае ш ь  - страх ил и тревога .  Эти эмоци и связа н ы  с не­
обходимость ю  в ы ступ ать п е р ед классо м .  М ы сл и могут 
б ыть та ки м и :  Я буду в ы глядеть неуч е м " , "буду говорить, 
сам н е  п о н и м а я ,  о чем го ворю" ил и "все будут смотреть 
и осуждать м е н я". Чтоб ы  и збежать н е п р и я т н о й ситуа ­
ц и и ,  ты м оже ш ь п р итвор иться бол ь н ы м  утр о м ,  в п а сть 
в сту п о р  п е ред п резента ц и е й , го ворить  сл и ш ко м б ы ­
стро ил и сл и ш ко м ти хо,  что б ы  п о б ы стрее п о ко н ч ить  
с н и м , ил и с п рятаться в убо р н о й  во время  урока - это 
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по веде н и е .  Ты м оже ш ь  п е режи вать этот о п ыт в п роиз­
вол ь н о м  п о рядке .  Н а п р и м е р, ты и с п ыты ва е ш ь  страх ,  
зате м у тебя поя вл я ются соответствующие м ы сл и  и по­
веде н и е . Ил и т ы  з а п и н а е ш ьс я ,  п ута е ш ьс я  в сл о в а х  
(с н о ва п о веде н и е) , и всл ед з а  эти м  у тебя поя вл я ются 
н егати в н ы е  м ы сл и и страх .  Суть в том ,  что все это вза и ­
мос вяза но . 

Хотя эти три точ ки треу гол ьн и ка п одп иты ва ют дру г  
дру га ,  м ы  та кже м оже м и с п ол ьз о вать и х  вза и мосвя з ь, 
что б ы  п о н ять ,  ка к луч ш е  с п р а вл яться с п робле м а м и .  
В этом и закл ючается суть дей ствия  КП Т. Зная ,  ка к улуч­
ш ить кажду ю из  эти х  сфер,  мы сможе м ул уч ш ить дру­
ги е .  М ы  м оже м науч иться п о н ижать урове н ь  э м о ц и о ­
нал ьно го н а п ряже н и я  до того, ка к вспл ы вут негати в н ы е  
м ы сл и .  М оже м науч иться отпус кать м ы сл и  ил и о це н и ­
вать и х ,  н е  п р и н и м а я  их  н а  веру и н е  де й ствуя в соот­
ветстви и  с н и м и .  М ы  можем на п ра кти ке п р и м е н ять спо­
соб ы ,  кото р ы е  п о м о га ют с ко р р е кти ро вать п о веде н ие ,  
до того, ка к воз н и кнут нежел ател ь н ы е  м ысл и и эмоци и .  

В это й р а б о ч е й  тетради есть ра здел , п о с в я щен н ы й  
каждо му и з  важн ы х  а с п е кто в К П Т  - м ы сл я м ,  п о веде­
н и ю  и э м оция м .  М ы  по о ч е реди ста н е м  рассматри вать 
ко н к ретн ы е  страте ги и  дл я каждо го и з  а с п е кто в и уз ­
наем ,  ка к о н и  работа ют в м есте . А дал ьше ты науч и ш ь­
ся п одб и рать и н струменты и страте ги и ,  что б ы  луч ш е  
с п р а вл яться с трудн остя м и  в ш кол е,  до ма и в общен и и  
со с верст н и ка м и .  
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для Ч[f 0 НУЖНА кn11 
Н ауч н о  доказа н о, что КП Т э ф ф е кти в н а  п р и  р е ш е ­

н и и  общих п ро бл е м ,  с кото р ы м и  л юди стал к и ва ются .  
Вз гл я н и  н а  этот с п и со к  и подума й , ка к и е  и з  утвержде­
н и й  дл я тебя с п ра ведл и вы .  

К П Т может п о м о ч ь л юдя м с тре вожн ы м и  ра сстро й ­
ства м и :А 

• м е н ьше бесп о коиться;  

• м е н ьш е  бе с п о ко иться о бе с п о ко й ствах, кото р ы е  
воз н и ка ют естествен н ы м  об разом ;  

• н е  бояться трудн ы х  ситуа ци й ; 

• м е н ьше бояться социал ьн о го вза и моде й ствия .  

КПТ может п о моч ь л юдя м с де п рессией :  

• н е  за ци кл и ваться н а  п рошлом;  

• более а кти вно участвовать в жиз н и  и стать общи­
тел ьн ее;  

• ш и ре смотреть на  мир и н е  за ци кл и ваться н а  нега ­
тивной оце н ке п ро исходя щего.  
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КП Т  может помоч ь л юдя м с расстрой ства м и  п и щево­
го по веде н и я :  

!11 измен ить отн о ш е н и е  к еде и п и щевое поведе н и е; 

!11 и з м е н и т ь  т р е в ож н ы е  м ы сл и , с в я за н н ы е  с едо й 
и ф и гурой; 

• улу ч ш ить тел е с н ы й образ .  

КП Т  может помочь л юдя м,  страда ющим с на вязч и в ы ­
м и  м ы сл я м и  и ком пул ьси в н ы м  поведе н и е м :  

• п ре кратить ком п ул ьс и в н ое по веде н и е; 

!11 вы йти из за м кнуто го круга на вязч и в ы х  м ы сл е й .  

Доказа н о , что К П Т  п о м о га ет р е ш ить  и дру г и е  п ро ­
бл е м ы ,  с в я з а н н ы е, н а п р и м е р , со в н и м а н и е м ,  ко н це н ­
тра цие й и о р га н и з а ц и е й ; х р о н и ч ес к и м и  ф и з и ч ес к и м и  
ил и гол о в н ы м и  бол я м и ; тра в м а м и  ил и тра в м ати ч е с к и м  
о п ы то м ;  в о с п р и я т и е м  ( з р и тел ь н ы м  ил и сл у х о в ы м ) 
то го,  ч е го в де й ст в и тел ь н ости н ет; с расстро й ст в а ­
м и с н а .  В это й тетради ты н а йде ш ь  с п особы р е ш е н и я  
н е кото р ы х  из  эти х  п робл е м ,  и те м н е  м е н ее,  и х  может 
о казаться н едостато ч н о ,  что б ы  о ко н ч ател ь н о  р е ш ить 
п ро бл е м ы . Воз можно ,  те бе п о н адобится п о мощь п с и ­
хол о га ил и ко н сул ьта нта,  кото р ы й с п е ци ал и з и руется 
н а л е ч е н и и  п а ци е н то в с та к и м и  п р о бл е м а м и  ( с м от р и  
исто ч н и ки в ко н це ра здел а ) . 
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Есл и  п одытожить, то КП Т п о м о га ет науч иться у п ра в­
л я т ь  э м о ци я м и , м ы сл я м и  и п о в еде н и е м ,  кото р ы е  и н о­
гда п р и водят к серьез н ы м  н ежел ател ь н ы м  п робл е м а м . 
Н а п р и м е р, к п о стоя н н о м у  бес п о кой ству ил и за ци кл и ­
в а н и ю, и з бе га н и ю , п р обл е м а м  в отн о ш е н и я х , уходу 
в себя и отстра н е н н ости от друз е й  и родн ых ,  п робле­
м а м  с п и ще в ы м  п о в еде н и е м,  за в и с и мости от  ал ко гол я 
ил и н а р кот и ко в ,  ра сстр о й ст в а м  с н а  ил и п р о бл е м а м  
с учебо й . 

Я у б ед и л а с ь  в о о ч и ю , н а с к ол ь ко К П Т п ол е з н а  
дл я п одростко в .  Я р а б отал а с п одростка м и ,  кото р ы е  
б оял и с ь  п и сать  ко нтрол ь н ы е,  го в о р и т ь  с од н о кл а сс­
н и ка м и  ил и сда вать зада н и я .  КП Т п о м о гл а  им чу вство­
вать себя ко м ф о ртнее и уве р е н н ее де й ствовать в та ­
к и х  с итуа ц и я х .  Я р а б отал а с п од р остка м и ,  страда ю­
щи м и  от де п ресс и и , н а вя з ч и в ы х  м ы сл е й и убежде н и й , 
кото р ы е  м е ш ал и  и м  жить .  Я в идел а ,  ка к эти п одростки 
ста н о в ятся с ч а стл и вее ,  в ы стра и ва ют жи з н ь , кото р а я  
п р и н ос и т  и м  радость ,  и в ы ходят и з  за м к н уто го к ру­
га р а з р у ш ител ь н ы х  м ы сл е й . Я в идел а ,  ка к п одростки 
в ы ст р а и ва ют н адеж н ы е  и удо вл ет в о р и тел ь н ы е  дру­
жес к и е  отн о ш е н и я ,  а та кже р о м а н т и ч е с к и е  отн о ш е ­
н и я ,  безопа с н ы е  и у вл е кател ь н ы е  дл я н и х .  Я работал а 
с п одростка м и , кото р ы е  и с п ы т ы в ал и  о щуще н и е  д и с­
ко м ф о рта в с и туа ц и я х  с о ц и ал ь н о го вза и м оде й ст в и я ,  
н о  н ау ч ил и с ь  п ол у ч а т ь  удо в ол ьст в и е  о т  ве ч е р и н о к, 
та н це в ,  и о б ще н и я  с б ол ь ш и м и  гру п п а м и .  Я в идел а ,  
ка к п одростки уч атся и н а ч е  разго ва р и вать с други м и ,  
м е н я ют отн о ш е н и е  к себе и и з м е н я ют свое по веде н и е, 
ста н о в я с ь  луч ш е  в ш кол е и до м а .  
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КАК кnт МОЖ[Т nомочь1 
У КП Т н ет одн о го п р и н ци п а ,  п о  которому о н а  рабо­

та ет. См ы сл в то м ,  чтобы п о н ять, что ты хоч е ш ь  от нее  
получ ить.  Кн и га будет п олезна н а стол ько, н а с кол ько ты 
сдел а е ш ь  ее пол ез н о й .  И луч ш и й  с п особ сделать ее по­
лезной - это пон ять, в ка ких из сфер жиз н и  тебе нужна 
помощь.  

Н а п р и мер,  пораз м ы шл я й  о своих эмоциях.  Воз мож­
но, ты быстрее ил и чаще, чем другие л юди, реа ги руеш ь, 
оказываясь в вол н ительной ситуа ци и? Испытывае ш ь  л и ,  
в отличие от окружа ющих, более сил ьные эмоции? Когда 
расстра и ваешься, то нужно л и  тебе бол ьше времен и ,  чем 
другим, чтобы успокоиться? Есл и  ты склонен к та ким эмо­
циональным реа кция м, то тебе, возможно, трудно понять, 
ка к  сп равляться с н и м и . 

О кружа ю щ и е  мо гут совето вать те бе п реодол е вать 
э м о ц и и ,  с м от р ет ь  в л и цо с итуа ц и и ,  не р е а г и р о в а т ь  
сл и ш ко м  о с т р о  ил и от пустить  с и туа ци ю .  В оз м ож н о , 
это с б и ва ет те бя с тол ку ил и ты чувствуе ш ь  себя оди ­
н о ко .  Та к б ы вает п ото м у, что дру г и е  л юди н е  п о н и м а ­
ют меха н и з м а де й ст в и я  тво и х  э м о ци й .  В раздел е 4 м ы  
р а с с м отр и м  с п о с о б ы  у п р а вл е н и я  э м о ц и о н ал ь н ы м и  
реа кци я м и  и способы н е  дать эти м  эмоционал ь н ы м  ре­
а кция м в м е ш и ваться в твою жи з н ь  и отн о ш е н и я .  

Есть л и  у те бя п робл е м ы  с с а м о о це н ко й  и вос п р и ­
я т и е м  се бя ? И н о гда это п р и водит к п ро бл е м а м  с с а ­
мо в ы ра же н и е м  ил и с отн о ш е н и я м и .  Труд н о  ч у вство­
вать  с е б я  хо р о ш о  с други м и  л юд ь м и ,  е сл и  те б е  н е ­
ко мфо ртно с собо й .  Н и з ка я  самооце н ка ч а сто связа н а  
с н а ш и м и м ы сл я м и  и п о в еде н и е м .  Е сл и  м ы  н е гати в н о  
ду м а е м о себе ,  это вл и я ет н а  н а ш и  э м о ц и и ,  а та кже 
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п одтал к и в а ет к п о веде н и ю , кото р о е  соотв етствует 
эт и м  убежде н и я м .  Н а п р и м е р , ты в е р и ш ь, что не та к 
у м е н ,  ка к т в о и  друз ья . Те бе ста н о в ится груст н о, и ты 
н е  гото в и ш ься к тесту. П ро вал и в  эту ко нтрол ь ную,  ты ,  
н а ве р н ое,  п р одол ж и ш ь  ду м ать ,  что  н е  та ко й ты и ум­
н ы й .  Одн а ко есл и  б ы ты ду мал о себе и н а ч е, возможно,  
т ы  ч у в ство вал б ы с ебя у в е ре н н ее,  п р ил ожил усил и я  
и усп е ш н о  сдал тест. Други м и  сл ова м и ,  ко гда м ы  уч и м ­
с я  ул а вл и в а т ь  п р о бл е м н ы е  ил и н е п р и ят н ы е  м ы сл и ,  
м ы  п олуч а е м  воз м ожн ость и з м е н ить п о веде н и е, стать 
у в е р е н н е е  в отн о ш е н и я х  с други м и  и п о в ы с ить са мо­
о це н ку. 

Чтобы извл е ч ь  н а и бол ьшую пол ьзу из работы с этой 
тетрадью, важн о  о п редел ить и расста вить п р и о р итеты 
в поведе н и и  и модел я х  м ы шл е н и я ,  которые ты хотел бы 
и з м е н ить.  К П Т  может помоч ь тебе луч ш е  структури ро­
вать эти идеи , оп редел ять ш а ги и ста вить цел и ,  которые 
м о гут н а  п е р в ы й взгляд ка заться трудн ы м и  ил и н едо­
стижи м ы м .  

Эта тетрадь п о м ожет тебе п о н ять,  н а  ка ко м эта п е  ты 
се й ч а с, п оз н а ко м и т  тебя со сфера м и  п р и м е н е н и я  КП Т 
и п о м ожет раз в ить н а в ы ки ,  н еобходи м ы е  дл я того, что­
бы улу ч ш ить жиз н е н н ы е  обстоятел ьства . З н ать себя -
с в о и  сил ь н ы е  сторон ы и сл абости - это п е р в ы й  ш а г. 

Ты , воз м ож н о, х о р о ш о  осоз н а е ш ь  с в о и  п ро бл е м ы  
и з н а е ш ь, что ко н к ретн о  хотел бы измен ить.  Воз можно,  
ты н е с ч а стл и в  и н е  п о н и м а е ш ь, что п рои сходит и по­
ч е м у. Этот ра здел п о м ожет тебе о п редел ить тот эта п ,  
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н а  кото р о м  ты с е й ч а с .  М ы  п роа н ал из и руе м т р и  о бл а ­
сти :  са м о о це н ку, вол н е н и е  и т р е в о гу, а та кже г русть 
и де п р е с с и ю . П о м н и , что это тол ь ко точ ка отсч ета . 
П о н я в , н а  ка ко м эта п е  ты н а ходи ш ься с е й ч а с, ты смо­
же ш ь  в дал ьн е й ш е м  помоч ь себе п р и йти к тому, к ч е м у  
стрем и ш ься . 

Самооценка 

Са мооце н ка - это то, ка к ты оце н и ва е ш ь  себя н а  н ы ­
н е ш н е м  эта п е .  Са м ооце н ка связа н а  с твоей са м о це н ­
ностью, ко м п ете н ция м и  и н е п о втор и м ы м и , п р исущи м и  
тол ько тебе ка ч ества м и . Л юди с з а н иже н н о й  самооце н ­
кой с кл о н н ы  з а м е ч ать в себе тол ь ко н е гат и в н ы е  ка ч е ­
ства ,  и и гн о р и ровать с ил ь н ы е  сто р о н ы ,  о н и  верят, что 
не заслуж и в а ют л юб в и , в н и ма н и я ,  ко м пл и м е нтов .  О н и  
н е  ждут н и ч его хо рошего от окружа ю щих .  

Л юди с з а н и же н н о й с а м о о це н ко й  с кл о н н ы  з а м е ­
чать в се бе тол ь ко н е гати в н ы е  ка ч ества ,  и и гн о р и ро­
вать  с ил ьн ы е  сторон ы .  Они н е  верят, что заслужи ва ют 
л ю б в и ,  в н и м а н и я  ил и ком пл и м е нто в и н е  н аде ются н и  
н а  что позити в н ое от других .  Ч а сто л юди с за н иже н н о й  
са мооцен ко й и з б е га ют в н и ма н и я ,  чу вствуют с е б я  п о ­
да вл е н н ы м и  ил и оди н о ки м и , б ы в а ют раздражител ьн ы ,  
а гресс и в н ы .  Е сл и  у те бя н и з ка я  самооце н ка ,  тебе мо­
жет ка заться , что л юди сч ита ют тебя са моз ва н це м  ил и 
л и це м е р о м .  З а н иже н н а я  самооце н ка м е ш а ет в ы стра и ­
вать отн о ш е н и я ,  к кото р ы м  т ы  стре м и ш ься,  из-за н е е  т ы  
може ш ь  бояться рисковать, п робовать н о вое, в ы с казы­
вать свое мнение  ил и брать на  себя рол ь  л иде ра .  
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УПРАЖНЕНИЕ: ОПРЕДЕЛИ УРОВ ЕНЬ 
С ВОЕЙ САМООЦЕНКИ 

В от у п раж н е н и е , кото р о е  п о м ожет те бе о п р еде -
л ить урове н ь  са мооце н к и .  Ка ки е  из  эти х  утве ржде н и й 
дл я тебя н еверн ы ,  и н о гда вер н ы  и часто верны? 

Никогда И ногда Часто 

1. Я у важа ю себ я D D D 
2. Я ч у вству ю себ я у ве р е н н о D D D 
3. Я до вол е н с об о й D D D 
4. Я ве р ю, ч то я достаточ н о D D D 

х о р о ш 

5. Я го ржусь с об о й D D D 
б. Я ве р ю ,  ч то це н е н та к же, ка к D D D 

и дру ги е л юди 

7. Мн е ко м ф о рт н о в р а з н ы х  D D D 
усл о в и я х  

8. Я ве р ю, ч то п р и н о ш у  п ол ьзу D D D 
9. Я до б и ва ю с ь  с во и х цел ей D D D 

10. Я п ол ожител ьн о о це н и ва ю D D D 
се б я 

11. Я ду ма ю, ч то та к же х о р о ш , D D D 
ка к и мо и друзья 

12. Я мо гу п е ре ч и сл ит ь  с во и D D D 
х о р о ш и е ка ч ества 

Ада пти р о ва н о  п о  Rosen berg,  Morris. Society and the Adolescen t Self-

lmage. Princeton ,  N J :  Princeton U niversity Press, 1 9 6 5. 
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Есл и в бол ь ш и н стве случаев ты выбрал утвержден и е  
" н и когда " , воз можно, у тебя серьез н ы е  п робл е м ы  с са­
мооце н ко й . Е сл и  ты в ы б рал " н и ко гда " н е с кол ь ко раз 
и часто в ы б и рал " и н о гда " , то с самооце н ко й могут б ыть 
не кото р ы е  п робл е м ы .  П о м н и  об этом,  ра бота я с тетра­
дью,  та к ка к в н е й  соде ржатся уп ражн е н и я ,  п редназна­
че н н ы е  дл я того, чтобы помоч ь тебе с п р а в иться с п ро­
бл ема м и  самооце н к и .  

Волнение и тревога 

Вол н е н и е  - это часть тревоги . Важно п о н и мать раз­
н и цу между вол н е н и ем и тре вогой . Вол н е н и е  - это т и п  
м ы шл е н и я ,  п р и  котором ч ел о в е к  постоя н н о  ждет, что 
в буду щем сл уч ится что-то н е гат и в н ое .  Та кой ч ел о в е к  
н е в состоя н и и  сосредоточ иться н а  текуще м м о м е нте 
и жить в н е м .  В резул ьтате воз н и ка ют п робл е м ы  с кон ­
це н тра ц и е й , раздраж ител ь н ость ,  о щу ще н и е ,  ч т о  т ы  
на пределе .  Скорее всего, т ы  с клонен  к вол н е н и ю, есл и 
то и дел о с п ра ш и ва е ш ь  себя "что, есл и  . . .  " , рассматр и ­
ва е ш ь  худш ие вариа нты развития событ и й , а ситуа ция , 
на тво й взгл яд, может тол ь ко ухудш иться . Н е кото рое 
вол н е н и е  н о р м ал ь но,  все л юди вол нуются ,  н о, есл и ты 
дн и и н о ч и  н а п рол ет п е р ежи ва е ш ь, до добра это н е  
до ведет. К П Т п о м ожет тебе п реодол евать тревож н ы е  
м ысл и  и м е н ь ш е  беспокоиться о резул ьтате. 
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Вол н е н и е  - это ч а сть тревоги .  Кроме вол н е н и я , тре­
вога в кл ю ч а ет ф и з и ч ес к и е  с и м птом ы :  п а н и ку, м ы ш е ч ­
ное н а п ряже н и е, затрудн е н ное дыха н и е, бол и ;  ч еловек 
может сти с к и вать зубы,  исп ыты вать п робл е м ы  с п и ще­
варен и е м .  Та кже воз можно избега ю щее по веде н и е  ил и 
с кл о н н ость сл и ш ко м  м н ого времен и тратить н а  другие 
з а н я т и я .  Хотя и зл и ш н е е  вол н е н и е  м ожет р а з ру ш ить 
твое счастье и п р и вести к п робл е м а м, допол н ител ь н ы й 
стресс в в иде тревоги тоже м е ш а ет твоей жиз н и , п р и ­
водя к гораздо более серьез н ы м  ф и з и ч е с к и м  ил и п о ­
веде н чески м п робл е м а м .  Та к, ты може ш ь  начать п рогу­
л и вать ш кол ь н ы е  за н ятия , п е рестать в ы п ол н ять дома ш ­
н ие зада н и я ,  избегать социального вза имоде й ствия или 
п р и ят н ы х  тебе за н яти й .  
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У П РАЖН ЕНИЕ: ОЦЕНИ С ВОЮ ТРЕВОГУ 

В от у п р а ж н е н и е ,  кото р о е  п о м ожет те б е о це н и т ь  
у р о ве н ь  с в о е й  т р е в о г и . Ка к и е  и з  эт и х  утв е ржде н и й  
для тебя неверны ,  и н огда ве р н ы  и часто ве р н ы? 

Никогда И ногда Часто 

1. Я ч а сто вол н у ю с ь  в те ч е н и е D D D 
дн я 

2. М н е сл ожн о ко нт р ол и р о вать D D D 
с вое вол н е н и е 

3. М н е сл ожн о ус п о ко иться D D D 
4. М н е сл ож н о D D D 

ко н це нт р и ро ваться 

5. Я ч у вству ю, что л е г ко D D D 
раздража ю с ь  

6. М н е сл ожн о з а с н уть ил и D D D 
с п а т ь  н о ч ь ю, н е п р о с ы п а я с ь  

7. Я и з б е га ю с итуа ци й , D D о 
кото р ы е  з аста вл я ют 

м е н я вол н о ваться ил и 

тре вожиться 

8. Я вол н у ю с ь  о том , ка к дру ги е D о о 
о це н и ва ют м е н я 

9. Я ста ра юс ь  сдел ать все D D о 
идеал ьн о 

10. Есть ряд с итуа ци й , кото р ы х  о D о 
я и з б е га ю ,  ил и о н и  в ы з ы ва ют 

во м н е с ил ьн ы й страх 

Ада пт и р о ва н о  п о  S p i e l berg er, C h a r l es D., С. D. Edwa rds,  J .  M o ntou r i ,  

a n d  R. L u s h e n e .  Sta te-Trait Anxie ty lnven tory for Children .  PsycT ESTS 

Dataset, 1973. d o i:I0.1037/t06497-000.  
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Е сл и  т ы  м н о го р а з  в ы б рал утве ржде н и е  " ч а сто" , 
воз м ожно,  у тебя серьез н ы е  п робл е м ы  с п реодол е н и ­
е м  тре воги . Есл и ты н е с кол ько р а з  в ы б рал ответ " ч а ­
сто" ил и м н о го р а з  в ы б рал ответ " и н о гда " , ты страда ­
е ш ь  от вол н е н и я  и н е которых п роя вл е н и й тревоги . КП Т 
может п о моч ь тебе н а  л юб о м  у р о в н е  у м е н ь ш ит ь  бес­
п о ко й ство и тревогу. Есл и ты м н о го раз в ы б рал ответ 
" ч а сто'' , п оду м а й  о том ,  чтобы об ратиться за п о мощью 
к специал и сту, особе н н о  есл и  посл е  ра боты с тетрадью 
ты не з а м етил бол ьш и х  измен е н и й .  

Грусть и депрессия 

И н о гда чу в ст в о в а т ь  с е б я  г руст н ы м ,  п ода вл е н н ы м  
ил и быть н е  в н а строе н и и  - это н о р м ал ь н о, те м более, 
е сл и  ты п одросто к .  Н о  н е кото р ы е  л юди грустят сл и ш ­
ко м ч а сто . И х  бол ь ш е  н е  раду ют т е  вещи ,  кото р ы е  ра­
довал и ра н ь ш е, они отдал я ются от  с е м ь и  и друз е й .  Это 
м о гут б ыть п р и з н а к и  де п ресс и и .  К други м с и м пто м а м  
относятся  п ро бл е м ы  со с н о м ,  п оте ря а п п етита ,  н е воз­
м ож н о ст ь  с ко н це н т р и роваться ,  а та кже п оте ря э н е р ­
г и и ,  ч у в ст в о  устал о с т и ,  н е га т и в н ы е  м ы сл и  о с е б е ,  
м и ре и своем буду щем . Н е кото р ы е  л юди с де п рессие й 
бол ьш е  раздраже н ы ,  ч е м  грустн ы , н о  все ра в н о  стра ­
да ют от де п ре сс и и .  Де п ре с с и я  и н о гда н а ч и н а ется со 
сла б ы х  с и м пто м о в, н о  в с коре тебе ста н о в ится трудно 
в ста вать  с п остел и по утра м ,  ходить  в ш кол у, делать  
до м а ш н и е  зада н и я , го в о р ит ь  с л юдьм и и даже п р и н и ­
мать душ .  
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УПРАЖНЕНИЕ: ОЦЕНИ С ВОЮ ДЕПРЕССИЮ 
Вот уп ражн ен ие,  которое поможет тебе точ н ее оце-

н ить урове н ь  своей тревоги .  Ка кие из этих утвержден и й  
был и для тебя неверн ы , и ногда вер н ы  и часто вер н ы  з а  
последн юю недел ю.  

За последнюю неделю Никогда Иногда Часто 

1. Мне было г рустно почти весь ден ь  D D D 
2. Я раздражал ся почти весь ден ь D D D 
3. Мен я не радовал и те вещи, о о о 

кото рые обычно радуют 

4. Мне сл ожно было о о о 
ко н центр и роваться 

5. Я почти не был голоден о о о 
6. Я спал дол ьше, чем обыч но о о о 
7. Мне хотелось плакать D D D 
8. Я чувствовал себя безнадеж н ы м  о о о 
9. Мне было тяжел о уснуть D D D 

10. Я верил, что случ ится плохое о о о 
11. Мне было одиноко, я чувство вал D D D 

себя поки нуты м, 

12. Я отвернулся от друзей и сем ьи D о о 
13. У меня было мен ьше сил, чем D D D 

обыч н о  

14. У меня было мен ьше моти ва ции,  о о о 
чем обы ч н о  

15. У меня было чувство, что все идет D о о 
не та к, ка к м не хочется 

Адаптировано по Shah id ,  Azmeh,  Kate W i l kinson,  Sha i  Marcu, and Co l i n  

М.  Shap iro, eds .  Center for Epidemiologica/ Studies Depression Scale for 

Children (CES-DC) .  ln STO P, ТНАТ a n d  One H u ndred Other S leep Scales, 

93-96. New York:  Spr i n g er, 2011. do i :I0.1007/978-1-4419 - 9893-4_16 . 
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Е сл и  ты ч а ще всего в ы б и рал утве ржде н и е  " ч а сто" , 
у тебя мо гут б ыть з а м етн ы е  п робл е м ы  с де п ресси е й .  
Е сл и  т ы  в ы б рал ответ "часто" нескол ько раз и ч а сто -
ответ " ино гда " , у тебя мо гут быть п р и ступ ы  грусти ил и 
н е кото р ы е  п роя вл е н и я  де п ресс и и .  К П Т может помоч ь 
тебе у м е н ь ш ить п роя вл е н и я  грусти и де п ресс и и . Есл и  
дл я бол ь ш и н ства в о п росов т ы  в ы б рал ответ " ч а сто" ,  
п оду м а й  о том ,  чтобы об ратиться к с п е циал и сту за по­
мощью в п реодол е н и и  де п ресс и и ,  те м бол ее,  есл и  по­
сл е в ы п ол н е н и я  у п раж н е н и й  и тех н и к, п р и в еде н н ы х  
в тетради , т ы  н е  за метил серьез н ы х  и з м е н е н и й . 

Нужна ли тебе еще помощь? 

П о м н и ,  что тол ь ко одн о й  это й тетради м ожет быть 
н едостаточ н о  дл я того, что б ы  п редоста в ить  те бе не­
обходи мую п о мощь.  Е сл и  ты страда е ш ь  от суи цидал ь­
н ых м ы сл ей ил и и м пул ьсов,  тя ги  к са м о п о в режде н и ю, 
ал когол ь н о й и н а р коти ч ес ко й з а в и с и мости ил и других 
в идов и м пул ьс и в н о го ил и разруш ител ьного п о веде н и я ,  
важно получ ить п рофессионал ьную п о мощь.  Или ,  есл и 
ты работа е ш ь  с тетрадью, и о н а  н е  п о м о га ет тебе та к, 
ка к н еобход и м о, тебе п о н адоб ится в н е ш н я я  п о м о щь.  
П о п робуй п о говор ить со взросл ы м , кото рому дове р я ­
е ш ь: с родител е м ,  уч ител е м ,  ш кол ь н ы м  ко н сул ьта нто м ,  
т р е н е р о м , родител е м  друга .  Расскажи и м ,  что п р о и с­
ходит ( расскажи стол ько,  с кол ько с ч ита е ш ь  нужн ы м )  
и с п роси ,  мо гут л и  о н и  помоч ь тебе н а йти специал и ста 
по воп роса м п с и х и ч ес кого здоровья .  
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В это м раздел е ты оз н а ко м ил с я  с КП Т и уз нал ,  ка к 
она может помоч ь тебе стать те м ч еловеко м ,  ка к и м  хо­
че ш ь  быть, а та кже уз нал,  ка к эта тетрадь поможет тебе .  
Вот кл ючевые иде и : 

1\1 Эта тетрадь поможет тебе и з м е н ить то, что ты са м 
хоч е ш ь  и з м е н ить в ж и з н и ,  а н е  то, что, по  м н е н и ю  
окружа ю щих,  тебе сл едует измен ить.  

1'1 Ты о п редел ил свои це н н ости ,  и эти це н н ости бу­
дут вести тебя в теч е н и е  работы с этой тетрадью.  

111 КП Т рассматри вает вза и мосвя з ь  э м о ц и й ,  м ы сл е й  
и п о веде н и я  и да ет тебе н а в ы к и ,  котор ы е  п о м о га ­
ют улуч ш ить кажду ю из  этих  областе й . 

• Ра б ота с ка ждо й о бл а ст ью п о м ожет ул у ч ш и т ь  
и остал ьные .  

" Н а с кол ько кн и га поможет-:-- зависит от  тебя .  

111 У тебя уже есть  о с н о ва п о н и м а н и я  с вое й с итуа ­
ц и и ,  и ,  возможно,  п о н и м а н и е  того, н а  ч е м  ты хо­
ч е ш ь  сосредоточ ить свои усил ия . 

Те перь  м ы  може м работать над в ы ра боткой н а в ы ков,  
кото р ы е  н е обходи м ы х  дл я того,  что б ы  п ост р о и т ь  ту 
жи з н ь, к ка кой ты стре м и ш ься ! 





УАЗДЕJ\2 ' 1 /,,, 
TBOl/I МЫСl\111 ;:' 
Этот раздел с м ожет п о моч ь тебе н ауч иться 

п р и н и м ать и отп ускать м ы сли ,  н е за ци кли ва я с ь 

на н и х . Ты уз н а е ш ь, ка ки е м ы слитель н ы е 

ша блон ы  з а ста вля ют ч ело ве ка в путы ваться 

в н е п р и ятн ости или созда вать н ежелательн ы е 

последств и я .  Науч и ш ься о це н и вать м ы сли ,  

оп ределять, ос н ова н ы  ли т е  н а  фа ктах. 

Науч и ш ься рефре й м и н гу м ы сле й , кото р ы й 

п о м ожет с м отреть н а обстоятельства п од другим 

угло м . Та ки е тех н и ки п о м о гут п ерес мотр еть 

убежде н и я ,  что б ы  п о нять, п ра вди в ы  ли 

и п олез н ы  ли эти убежде н и я ,  или н ет. 



Ка к  с каза н о  в п редыдуще м раздел е,  одн а  из  точ е к  
треугол ь н и ка К П Т - это м ы сл и .  М ы сл и - это н е п ро­
сто, ведь они с н а м и  цел ы й  де н ь, кажд ы й  де н ь .  М ы сл и 
н е п реста н н о движутся и вл и я ют н а  нас  п р и ятн ы м  ил и 
н е п р и ятн ы м  сп особом . М ысл и помога ют обдумать п ро­
бл ему ил и п р и н ять р е ш е н и е .  Воз можно,  те бе п р и я т н о  
м ечтать ил и фанта з и ро вать,  и в это м п о м о га ют м ы сл и .  
Одн а ко случа ются и бесполез н ы е  м ы сл и  и да же м ы с­
ли,  которые н а н осят вред. И н огда м ы сл и  идут по к ругу, 
а негати в н ы е  м ы сл и  разруша ют са мооцен ку, отвле ка ют 
и м е ш а ют вос п р и н и м ать де йствител ьн ость. 

М ы сл и - это о с н о в а  н а ш и х  ежедн е в н ы х  д и ал о го в  
с собой . Н е которые м ы сл и  могут вспл ы вать м гновен но, 
ка к нескол ько сл ов,  ф раза ил и образ .  Е ще б ы ва ют це п­
кие м ы сл и ,  отдел аться от кото р ы х  тя жел о,  будто о н и  
п р и кл ее н ы  суп е р кл е е м . З а ц и кл и в ш и с ь  н а  м ы сл и ,  м ы  
п огружаемся в дл ител ь н ы е  и н е п р и ятн ые раз м ы шл е н и я  
о п рошлом ил и тревогу о буду ще м .  Есть м ы сл и ,  о т  ко­
то р ы х  тя жел о отдел аться и с ф о кус и ро ваться на н а ­
стоя ще м  м о м е нте . С ко рее всего,  эти м ы сл и  н а м  вре­
дят  и ухудша ют самочувств и е .  П о м н и ,  что внутре н н и й 
диал о г  у тебя в голове - это н е  то, что а втоматически 
и м еет з н а ч е н и е .  П оп робуй смотреть н а  эти м ы сл и ,  ка к 
н а  событие,  кото рое п рои сходит в уме .  В это н е п росто 
в это п о в е р ить, н о  мож н о  в ы би рать, з а ц и кл и ваться л и  
н а  эти х  м ы сл я х  . . . ил и тол ь ко раз р е ш ать и м  п р и ходить 
и уходить. 
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П р едста в ь , что т ы  сто и ш ь  н а  ож и вл е н н о й  ул и це 
и ждеш ь  а втобус, попутч и ка ,  та кси ил и родител ей, кото­
рые тебя забе рут. М и мо п рон осятся десятки м а ш и н ,  н о  
т ы  н е  сади ш ься в первую п о п а в шуюся . Ты в н и мател ьн о  
вы б и ра е ш ь, жде ш ь  подходя щи й тра н с п орт и водителя , 
а п ото м сади ш ься и отп ра вл я е ш ься в путь. М ожно н ау­
ч иться восп р и н и мать м ы сл и та к, ка к есл и бы о н и  был и  
м а ш и н а м и ,  п роезжа ю щ и м и  п о  ул и це, и в ы б и рать, в ка ­
кую из этих  ма ш и н  н а м  хоч ется сесть. П о надоб ится не­
мало п ра ктики ,  но со временем ты н ауч и ш ься отдел ять 
бе с п ол ез н ы е  м ы сл и от п ол ез н ы х  и соответству ю щ и м 
образом в ы б и рать поездки .  

Оди н из с п особов п рекратить за ци кл и ваться н а  м ыс­
ля х  - ра с п оз н ать ф о кусы ума и перестать им безого­
воро ч н о  вер ить.  Ко гда м ы  та к сл е п о  верим м ы сл я м ,  то 
до пуска е м  о ш и б ку, а и м е н н о  "ош и б ку м ы шл е н и я " .  Это 
п р и водит к н е в е р н ы м  п редп ол оже н и я м  о себе ,  о бу­
ду ще м ил и о других л юдя х .  Та кие  п редпол оже н и я  мо­
гут п одтол кнуть нас впутаться в н е п р и ятн ы е  ситуа ц и и ,  
п р и ч и н ить бол ь окружа ю щ и м ,  пл охо думать о себе, м е ­
шать н а м  делать то, что м ы  хоти м делать в жиз н и .  И з -за 
та ких предположе н и й у нас  воз н и ка ют п робл е м ы  в уче­
бе, с друз ья м и  и в сем ье. 

П р ежде ч е м  мы н а ч н е м  р а с с м а т р и вать  т и п и ч н ы е  
"о ш и б ки м ы шл е н и я " , да ва й п отре н и руе м ся с м отрет ь  
на м ы сл и ,  кото рые воз н и ка ют у нас  в голове, ка к на  м а ­
ш и н ы , кото р ы е  едут м и мо н а с  п о  до р о ге,  н о  н е  буде м 
сразу же садиться в п е р ву ю  п о п а в ш уюся и з  н и х  и н е  
ста н е м  зацикл и ваться на  м ы сл и .  
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У П РАЖНЕНИЕ: ОТПУСТИ СВО И МЫСЛИ 

Существует н е мал о  с п особов отпустить свои м ы сл и .  
Вот н е с кол ько тех н и к  визуал иза ци и ,  кото р ы е  п о м о гут 
тебе н а бл юдать за м ы сл я м и  со сто р о н ы ,  не заци кл и ва ­
я с ь  н а  н и х . В теч е н и е  м и н ут п о п робуй п р и м е н ять ка ­
ждую из  тех н и к, чтобы в ы б рать ту из  н и х,  которая под­
ходит тебе бол ьш е  всего .  

1111 П редста в ь, что м ы сл и  - ка к обла ка в н ебе .  Ты ле­
ж и ш ь  н а  т р а в е  и с о с р едото ч е н н о  р а з гл яды в а ­
е ш ь  голубое н е бо . Ты н е  движе ш ься с обл а ка м и , 
а п росто смотр и ш ь, ка к кажда я твоя м ы сл ь  ве рхом 
н а  обла ке пл ы вет по небу. 

• П редста в ь, что м ы сл и  - это л и стья ,  кото р ы е  дви­
жутся п о  те ч е н и ю  ре к и .  Ты н е  беж и ш ь  за эти м и  
п ро пл ы ва ю щи м и  м и м о те бя л и стья м и ,  а п росто 
смотри ш ь  на воду и м ы сл и ,  которые в н е й пл ы вут. 

в П р едста в ь, что м ы сл и  - это п р едм ет ы ,  кото р ы е  
л ежат н а  ко н в е й е р н о й  л е нте,  и л е нта д в и жется . 
Ты н е  м е ш а е ш ь м ы сл я м  дв и гаться и н и ч е го н е  бе­
р е ш ь  с ко н ве й е р н о й  л е нты .  М ысл и п росто п рохо­
дят м и мо. 

• П р едста вь ,  что м ы сл и  - это титры н а  э кра н е . Ты 
с м от р и ш ь, ка к о н и  движутся ,  н о  н е  оста н а вл и ва ­
е ш ь  к и н о. 

• Е сл и  тебе н ра в и тся о б р а з  д в и ж у щ и х с я  п о  ул и ­
ц е  м а ш и н ,  п р едста в ь, что т в о и  м ы сл и "садятс я "  
В п р о е з жа ю щу ю  м а ш и н у, а т ы  сто и ш ь  р я д о м 
н а  тротуа ре .  
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М ы сл и могут о б м а н уть н а с, заста в и в  вер ить во что­
то и п р и вести к н е в е р н ы м  в ы вода м .  Та к п р о и сходит, 
когда м ы  п реувел и ч и ваем угрозу, кото рую н есет с итуа­
ци я ,  когда н а м  кажется , что то, что случ ил ось, н а всегда 
оста н ется та к и м ,  что м ы  н е с е м  ответстве н н ость за то, 
что вовсе от н а с  не за в и сит, види м тол ько н е гатив ,  ил и 
стро и м  догадки о том ,  что ду м а ют другие л юди . Есл и  н е  
за м ечать эти о ш и б ки м ы шл е н и я ,  т о  п робл е м  и стресса 
ста н ет тол ь ко бол ьш е .  Л уч ш и й с п особ избежать это й 
ловушки - п р изнать некото р ы е  свои м ысл и ти п и ч н ы м и  
о ш и б ка м и  м ы шл е н и я .  

Н иже ты н а йде ш ь  ти п и ч н ы е о ш и б к и  м ы шл е н и я , ко­
то р ы е  допускаем м ы  все.  Твоя зада ча - оп редел ить те 
пр и м е р ы  ул о в о к  у м а ,  с кото р ы м и  ты са м стал ки вал ся  
в ж и з н и .  Сл еду ю щ и й шаг  - создат ь  ал ьте р н а т и в н о е  
м н е н и е ,  о с н о ва н н о е  н а  фа кта х,  п о сл е  то го, ка к п о й ­
ме ш ь, что у м  о б м а н ул те б я .  Н а п р и м е р, в ы п ол н я я  з а ­
да н и е,  ты ду м а е ш ь, "я  п ро вал ю тест, буду хуже всех 
в кл а ссе и н е  поступл ю в колледж" . Н ужн о о п редел ить 
о ш и б ку, а п ото м сфо р м и ровать  м н е ние,  о с н о ва н н о е  
на фа кта х, кото р ы е  тебе из вестн ы .  Н а п р и мер ,  "я п ра в ­
д а  переж и в а ю  из-за теста " ,  "оцен ка за тест соста вл я ет 
тол ько 10% итогового балла "  ил и " все остал ь н ы е  разы ,  
ко гда я вол н о вался из-за  теста , я е го сда вал " .  Ва ж н о  
сф о р м и ро вать ал ьте р н а ти в н ое м н е н и е ,  о с н о ва н н о е  
на фактах,  а н е  ул овках ума .  
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Все-или-ничего 

или "Черно-белое мышление" 

Ти п м ы шл е н и я  все - ил и - н и ч е го ( е го е ще н а з ы в а ют 
" ч е р н о- бел ы м  м ы шл е н и е м " )  - это ко гда ты дум а е ш ь  
о б одн о й  ил и друго й к ра й н ости ,  вос пр и н и м а я  соб ы ­
тия  без полуто н о в  и ко м п ро м и ссов .  Н а п р и мер,  дел и ш ь  
л юде й н а  л у ч ш и х друз е й ил и зл е й ш и х  в р а го в .  Е сл и 
ты п олуч ил за тест н е  100 балл ов ,  то сч ита ется , что ты 
п ро вал ил ся . Есл и  слу ч илось одн о  плохое событие, то 
с ч ита ется ,  что н и ч е го хо рошего н е  п ро и сходит. Чтобы 
п р и йти к ал ьте р н ати в н о й точ ке з р е н и я ,  п одум а й о се­
реди н е  между двумя кра й н остя м и .  

Н а з о в и  т р и  п р и м е р а  " ч е р н о- бел о го м ы шл е н и я "  и з  
с в о е й ж и з н и  и т р и  ал ьте р н ат и в ы ,  кото р ы е  п о м о гут 
с н и м  с п ра в иться . 

1. 

1. 
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Катастрофизация 

Катастрофизация - это когда ты вери ш ь, что случ ится 
что-то плохое. Твоя вера осн ова н а н а то м,  что уже слу­
чалось ра н ьше,  и ты п родолжа е ш ь  п роеци ровать это 
событие.  Н а п р и мер,  есл и ты получ ил плохую оцен ку за 
тест и катастроф изируеш ь  ситуаци ю, то у тебя возн и кнет 

ряд ложн ых п редположен и й , раз в и вающихся по с п и ра ­
ли .  Н а п р и мер,  т ы  н е сда ш ь  этот п редмет, а знач ит, не  за­
кон ч и ш ь  ш колу, н е пойде ш ь  в и нститут и в итоге будеш ь  
жить на ул и це. Ил и,  есл и родител и не отпуска ют н а  вече­

ри н ку, ты думаеш ь, что упускаешь самое важное; все за­
ведут новых друзей и не захотят дружить с тобой; и ты на­
всегда оста неш ься оди н . Други м и словами ,  бере ш ь  одно 
событие и делае ш ь  из него цел ы й фильм - хотя других 
эта пов "сцена рия" не было.  Обузда й свои мысл и  и сосре­
доточься на том, что действител ьно п роисходит - на фак­
тах, чтобы сформи ровать ал ьтернати вную мысл ь. 

Назови три при мера катастрофиза ци и из своей жизн и 

и три ал ьтернати вы,  которые помогут с ней справиться . 

1. 

1. 
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Персонализация 

П ерсонал из а ц и я  - это вера в то, что ты несе ш ь  от­
в етстве н н ость за  п р обл е м у, к кото р о й  ты н е  и м е е ш ь  
отн о ш е н и я .  Ил и что кто-то специал ьно с казал ил и сде­
л ал что-то, чтобы задеть тебя ,  хотя дел о может б ыть н е 
в это м .  Н а п р и м е р, ты ду м а е ш ь, что друз ья н е  разгова­
р и ва ют друг  с друго м  из-за с каза н н ы х тобою сл ов,  ро­
дител и руга ются из-за  тебя , а уч ител ь и м ел в виду тебя ,  
ко гда го ворил,  что в классе н и з ка я  ус певае мость.  Или 
что ты сдел ал что-то не та к, раз п одруга го ворит, что 
родител и не отпустят ее погулять с тобой . Чтобы у тебя 
п о я в ил а с ь  ал ьте р нати в н а я  м ы сл ь, п оду м а й о ф а кта х 
( ил и и х  н едостатке) , кото р ы е  связа н ы  с твоей рол ью 
в этой с итуа ци и .  

Н азови три п р и м е ра п е рсонал иза ции из своей жизни 
и три ал ьте р нати вы ,  котор ы е  помогут с ней  с п ра в иться. 

1. 
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Фильтрация или 

Концентрация на негативе 

Фил ьтра ц и я  - это п р оти в о п ол ож н о сть " р озо в ы х  
оч ко в" . В место того, чтоб ы в ситуа ци и в идеть, ка к п о ­
з ити в , та к и н е гати в , ты в и д и ш ь  тол ь ко н е гати в н ое .  

Игн о р и руе ш ь  и н фор м а цию,  кото рая п роти вореч ит не­
гати в н о му вос п рияти ю.  Н а п р и м е р, получ и в  99 балло в  
за тест, ты сосредоточ и ш ься н е  на  то м , что получ ил "А" , 

а на  одн о м балл е, кото рого н е  х ватил о до отм етки "от­
л и ч н о" . Ил и ,  есл и тебе дел а ют ком пл и м енты и го ворят 
об одн ой вещи,  кото ру ю можн о  было бы улу ч ш ить, ты 
сосредоточ и ш ься на п редл оже н и и  об улуч ш е н и и ,  н о  не 
на ком пл и м е нтах .  Или ,  воз можн о, друг отказался п р и й ­
т и  на  веч е р и н ку, и вот т ы  уже за б ы ва е ш ь  о тех друз ьях,  
кото р ы е  согласил и с ь  п р и йти .  

Назови т р и  п р и м ера н е гати в н о го п рогноз и ро ва н и я  
и з  свое й жиз н и  и п р иду м а й т р и  ал ьте р н ати в н ы х  рас­
сужде н и я ,  кото р ы е  по могл и  бы с н и м и справиться . 

1. 

1. 

РАЗДЕЛ 2. ТВОИ МЫСЛ И  45 



Чрезмерное обобщение 

Ч рез м е р н ое обобще н и е  - это сл и ш ком обобща ю­
щие в ы воды,  основа н ные на одн о й  ситуа ци и ,  и п р и м е­
н е н и е  эти х  в ы в одо в к други м ,  н е п охож и м  с итуа ци я м .  
Есл и что-то слу ч илось  однажды,  м ы  вери м,  что это н е­
п ре м е н н о  будет повторяться . 

К п р и м е ру, де н ь  в ш коле п ро ш ел пл охо, и вот ты на­
ч и н а е ш ь  ду м ать,  что  ш кол а - это ужа с н о, и та к будет 
всегда . Еще п р и м е р  - н и кто н е  п р и гласил тебя та н це­
вать,  и вот ты уже реша е ш ь, что н и кто не будет ходить 
с тобой на с в ида н и я ,  и ты н а всегда оста н е ш ься оди но­
к и м .  Есть хитрость,  кото рая п о м ожет отсл едить та кие  
ч рез м е р н ы е  обобще н и я :  и щи сл ова " всегда " и " н и ко г­
да " .  Чтоб ы сфо р м и ро вать ал ьте р н ати в н о е  м н е н и е, со­
средоточ ься н а  детал я х  н ы н е ш н е й ситуа ци и и восп р и ­
м и  и х  ка к есть. 

Н азови три п р и м е ра ч рез мерн ого обобще н и я  и п р и ­
ду м а й  три ал ьте р н ати в н ы х  рассужде н и я , кото р ы е  п о ­
могл и  бы с н и м и  справиться . 

1. 

1. 
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Чтение мыслей 

Ч те н и е  м ы сл е й  - это в е ра в то, что ты у м ее ш ь  ч и ­
тать м ы сл и .  И м е н н о  та к .  Ты н а  сто п ро це нто в у в е р е н ,  
что дру г и е  о ч е м -то ду м а ют, н о  ф а кто в , ч то б ы  п од­
т в е рд и т ь  эту иде ю ,  у те б я  мал о ил и н едо стато ч н о .  
Н а п р и м е р, друг весь  де н ь  н е  отвечает н а  сообще н и е, 
и вот ты уже ре ш ил,  что о н  зл ится на  тебя . Есл и уч ител ь 
н е п оздо ровался в ш кол ь н о м  ко р идо ре ,  ты ду м а е ш ь, 
что он  н е взл юбил тебя . Б рат ил и сестра н е  п о п росил и 
разр е ш е н и я  взять тво й н оутбу к, и вот ты н а ч и н а е ш ь 
строить п редположе н и я ,  что это месть за что-то. Чтоб ы  
сдел а т ь  ал ьте р н а т и в н о е  п р ед п ол оже н и е ,  п оду м а й 
о фа кта х,  кото р ы е  за м етн ы други м ,  а н е  тол ь ко тебе .  
Отф ил ьтро в ы ва й л юб ы е  п р ед п ол оже н и я .  Н а п о м и н а й  
себе,  что т ы  н е  з н а е ш ь, что ду м а ют дру г и е  ( п о ка о н и  
са м и  н е  с кажут) . 

Назови  три п р и м е ра чте н и я  м ы сл е й и п р идум а й т р и  
ал ьтернати вы ,  которые помогл и  бы с эти м  с п р а в иться . 

1. 

1. 
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Эмоциональное объяснение 
Э моционал ьное объяснение - это когда сильные эмо­

ци и заста вл я ют тебя поверить, что то,  что ты думаеш ь, -
п ра вда, хотя у тебя и н ет доказател ьств ил и доказател ь­
ства с в идетел ьствуют о п роти вопол ож н о м . Есл и  тебе 
стало грустно,  п отому что эту н едел ю ты п ровел в оди­
ночестве и тебе было нечем зан яться,  то друз ья,  долж­
но быть, н е  л юбят тебя .  Есл и  ты зол из-за того, что тебе 
задал и сл и ш ком много дома ш н их зада н и й , знач ит, у тебя 
плохие уч ител я .  Есл и ты вол нуеш ься п еред вечери н кой, 
то обязател ьн о  случ ится пл охое, и тебе н е  стоит на  нее 
идт и .  Есл и  ты беспоко и ш ься из -за друга ,  н а верн ое,  ты 
сделал что-то не та к.  Чтоб ы  н а йти ал ьте р н ати ву та к и м  
м ы сл я м ,  п оду м а й  о фа ктах без э м о ци й - та к, ка к сде­
л ал бы друг, есл и бы ты говорил с н и м  о своих м ы слях .  
Н а п р и мер,  ты вери ш ь, что на  вечер и н ке случ ится что-то 
плохое, тол ько из-за своей тревоги,  но у тебя нет других 
доказател ьств.  Что бы на это сказал друг? 

П р и веди т р и  п р и м е ра э м о ц и о н ал ьн о го о бъя с н е н и я  
и з  с в о е й  жиз н и  и т р и  альте р н ати в ы ,  кото р ы е  п о м о гл и  
б ы  с эти м с п р а в иться . 

1. 

1. 
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,,ПРОВЕРЬ СВОИ 1ЕОРИИ 
Ты отсл ед ил с в о и  ти п и ч н ы е  о ш и б к и  м ы шл е н и я  и ,  

п ора бота в с н и м и ,  создал ал ьте р н ати в н ы е  убежде н и я . 
Ты бол ь ш е  н е  вери ш ь  сво и м  п робл е м н ы м  м ысля м , но ,  
чтобы перестать заци кл и ваться , тебе н еобходимо п ри ­
ложить до п ол н ител ьн ы е  усил и я . Воз м ож н о, м ы сл ь т ы  
сфо рмул и ро вал и н а ч е ,  н о  в с е  ра в н о  чу вствуе ш ь, что 
п е р в о н а ч ал ь н а я  м ы сл ь была в е р н а .  Ил и ч у в ст вуе ш ь, 
что эта п е р в о н а ч ал ь н а я  м ы сл ь  о с н о в а н а  н а  фа кта х ,  
поэтому трудно даже п р иду мать другую м ы сл ь. М ожет 
быть, тебе удал ось с п р а в иться с эти м  зада н и е м ,  ты по­
чувство вал себя луч ш е, а ч е рез м и нуту исходная м ы сл ь  
ве рнулась, и т ы  в ы н ужден постоя н н о  н а п о м и нать себе,  
что уже из м ен ил ее .  В л юбом из  эти х  случаев ,  ил и есл и  
п редыду щее уп ражн е ние н е  помогло,  испол ьзуй тех н и ­
ку, кото рая будет да на н иже . 

П редста вь, что ты учен ы й , и п р оводи ш ь  э ксп е р и м е нт. 
Тебе необходимо сформул и ро вать г и п отезу дл я э кспе­
р и м е нта , н о  п ровер ить ее п р а вди вость ты н е  сможе ш ь, 
по ка н е п р о в еде ш ь  э кс п е р и м е н т. Н а п р и м е р ,  ко гда 
я уч илась в колл едже, я хотела п ро вести и ссл едо ва н и е  
и п роверить, будет л и  человек подн и м аться н а  гору б ы ­
стрее,  слу ш а я  п ес н ю  в б ы стром те м п е  ил и м едл е н н о м .  
М оя ги п отеза состояла в то м ,  лод э н е р г и ч н у ю  п е с н ю 
подъе м п рои сходит бы стрее.  П р и  п ро веде н и и  и ссл едо­
ва н и я  я в ы я с н ила,  что де ву ш к и  под ожи вл е н ную муз ы ­
ку подн и мал и с ь  б ы стрее,  ч е м  п од м едл е н ную,  а у п а р ­
не й  раз н и цы в те м п е  ходьбы н е  было . Резул ьтаты уди ­
вил и м е н я ,  ведь о н и  п о казал и ,  что изна чал ьная  догадка 
не была цел и ком основа н а  на  фа ктах. 
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Стоит отн ос иться к м ы сл я м  оди н а ково,  ведь м ы сл и  -
н е науч но доказа н н ые факты, а тол ько гипотезы .  Изучай  
м ы сл и ,  п режде ч е м  п о в е р ить им .  П е р в ы й с п осо б изу­
ч ить м ы сл и  - уч есть доказател ьства . П редста в ь, что ты 
соб и ра е ш ь  все фа кты и взве ш и ва е ш ь  доказател ьства 
"за" и " п роти в " .  С мотри на это за н ятие,  ка к на  и с п ыта­
ние дл я м ы сл и .  П редста вь ,  что тебе нужн о  собрать н а ­
бл юда е м ы е  факты и п редста в ить и х  п р и сяжн ы м .  

Вот п р и м е р  из  жизн и .  Оди н мал ь ч и к, с которы м я ра­
ботала , вол н о вался , что н е  сда ст тест п о  математи ке и ,  
следовател ьн о, будет н е  аттесто ва н по этому п редмету. 
М ы  создал и эту диа гра м м у  в м есте, и с п ол ьзуя доказа­
тел ьства в пользу е го м ы сл и  и доказател ьства против . 

Я п ровалю тест и не сдам математи ку 
Доказательства "за" Доказательства "против" 

• Математика - са м ы й  • У м е н я  есть репетито р  и о н  
сл ож н ы й  предмет дл я  м е н я  п о м о г  м н е  

• Ра н ь ш е  я уже плохо п и сал • Ра н ьше н е  случалос ь та к, 
тесты п о  математике что я пл охо п и сал тесты 

по м атем ати ке 

• Я н е  п о н и ма ю мате р иал , 
кото р ы й  нуж н о  в ыуч ить 
к тесту 

• Сей ча с  у м е н я  77 балл о в  
по п редм ету 

• Это тол ько одн а  из оце н о к, 
кото р ы е  по йдут в м о й  аттестат 

• Я  в ы п ол н ил все зада н ия , и з  
кото р ы х  состо ит итого в ы й  балл 

Это у п ра жн е н и е  п о м о га ет п е реосм ы сл ит ь  г и п оте­
зу, которая воз н и кл а  п е ред н а п и са н и е м  теста п о  м ате­
мати ке .  М ы  учл и все а р гу м е нты "за" и " п ротив" , чтоб ы 
п р и йт и  к н а и бол е е  уда ч н о й г и п отез е .  Н о вая  г и п оте ­
за ,  кото рую сфо р м ул и ро вал м о й кл и е н т, з вучала та к : 
" М ате м ати ка - это и п ра вда сл ожн ы й  дл я м е н я  п ред­
м ет, я усе рд н о  за н и м а юс ь  с р е п етито р о м .  Но итоговая 
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оце н ка н е  зависит тол ько от одн о го теста ." С этой ги по­
тезой е му было л егче сда вать тест, че м с п редьщущей . 

А те п е р ь  твоя о ч е редь.  В ы б е р и  м ы сл ь, кото р а я  за ­
ста вл я ет те бя вол н о ваться , и п о п робуй сфор м ул и ро­
вать ее по-ново му. 

УП РАЖН Е Н И Е: СТАН Ь УЧЕН Ы М  

М ысл ь _______________________ _ 

Доказательства "за" Доказательства "против" 

Новая ги потеза или версия ____________ _ 
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У П РАЖН Е Н И Е: ПОДВ ЕРГН И  М ЫСЛ Ь 
СО М Н ЕН И Ю  

Есл и сл ожно н а йти доказател ьства " п рот и в" м ы сл и , 
в о с п ол ьзуйся  п одсказ ка м и .  Н иже п р и водится с п и с о к  
воп росов, кото р ы е  помогут тебе сформул и ро вать н а и ­
более точ ную верс и ю  своей м ы сл и .  Восп ол ьзуйся п р и ­
м е р о м  о мальч и ке,  котор ы й вол н о вался , что п ро вал ит 
тест по математи ке и са м п редм ет. Посмотр ите на во­
п р о с ы  и е го от в ет ы ,  кото р ы е  да н ы  ку р с и во м .  Затем 
дл я каждо го во п роса доба в ь  свой ответ о своей м ы сл и  
в строке в н изу. 

Есть л и  другие ва риа нты исхода ситуа ци и ,  кроме того, 
из-за кото рого ты п ережи вае ш ь? Да я могу сда ть тест 

и предмет или даже не сдать тест, но сдать предмет. 

Дел а ю  л и  я п редпол оже н ие,  основа н ное н а  эмоциях  
ил и пута ю чувства и фа кты? (То есть, есл и у м е н я  та кие 
с ил ь н ы е  эмоци и ,  то м ы сл ь  и сти н н а ) . Возможно. 

Ка ко в  возможн ы й  и сход с итуа ци и , есл и основы вать­
ся  на то м ,  что, ка к м н е  уже и з в естн о, случалось в п о ­
доб н ы х  ситуа циях  р а н ь ш е? Тест я н е  провалю, н о  могу 

получить "С". 

Ка ков п роцентн ы й  шанс ил и вероятность того, что моя 
м ы сл ь  и сти н н а? 100, 50 ил и 5 п роце нтов? Шансы на то, 

что я не сдам тест, составляют, вероятно, 30 процентов. 
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Я уже б ы вал в п одоб н ы х  ситуа ци я х? Че м  о н и  з а ка н ­
ч и вал и с ь? Да, п о  ма тема тике я с трудом справлялся 

с тестами, но получал аттестацию по предмету. 

Ка ко в  н а и худш и й ва р и а нт р а з в и т и я  событи й? Я не 

получу оценку по ма тема тике. 

Есл и случ ится худшее из  возможного, ка к что с м о гу 
предп р и н ять? Запишусь в летнюю школу, чтобы испра­

вить ситуацию . 

Е сть л и  друго й в з гл я д  н а  п р о бл е м у, к р о м е  это го? 
Я занимался с р еп е ти тор ом и стал лучше успев а ть 

по ма тема тике, в озможно, я не пр овалю тес т  и сдам 

предмет. 

Я могу п редв идеть будущее? Нет. 

Ка ко й  и н форм а ц и и  м н е  н едоста ет, что я ,  воз м ожно,  
за был ? Я смогу выполни ть дополни тельн о е  задание 

и повысить оценку, и у меня "В "  за последний тест. 
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В ЗДОРОВОМ ТЕЛЕ - ЗДОРОВЫЙ УМ: 
ПИТАНИЕ 

П р а в ил ьное п ита н и е  может п о м о ч ь  сбал а н с и ро­
вать э м о ци и ,  н а строе н и е  и п о веде н и е .  Н а п р и м е р , 
е сл и  т ы  гол оде н ,  то м оже ш ь  стать  бол е е  разд р а ­
ж и тел ьн ы м , п од в е рже н н ы м  н е гати в н ы м  э м о ц и я м , 
уто мл я е м ы м .  Тебе может быть сл ож н о  сосредота ­
ч и ваться , ты м е н ее п роду кт и в е н  ил и де й ст вуе ш ь  
более и м пул ьс и в н о .  Это м ожет случаться ,  есл и ты 
н а  ди ете ил и п ытаеш ься сб росить вес н ездоровы м и  
с п особа м и , н а п р и м е р, огра н и ч и ва я  себя в п ита н и и  
( что и ко гда те бе есть) , ил и в ы з ы ва я  у себя р в оту 
п осл е еды ,  п р идержи в а я с ь  д и ет ы ,  кото ру ю р е ко­
м е ндо вал до кто р ил и п ро водя оч и стку о р га н и з м а .  
Эти в иды п и щевого п о в еде н и я  н ел ьзя наз вать здо­
ровы м и  или сбал а н с и ро ва н н ы м и .  

Воз можно,  ты нерегул я р н о  п ита е ш ься ,  п е рееда ­
е ш ь  ил и н е  е ш ь  в теч е н и е  дня , а вечером съеда е ш ь  
плотн ы й ужи н ил и нал е га е ш ь  н а  с н е ки . Воз можно,  
ты зл оуп отребл я е ш ь  с н е ка м и ,  "заедая"  отр и цател ь­
н ые э м о ц и и  ил и не може ш ь  ко нтрол и ро вать гол од. 
Есл и ты п ерееда е ш ь, то это тоже может быть п ро­
бл е м о й , п ро в о ц и ровать  ч у вст в о  в и н ы  ил и стыда , 
ф и з и ч ески й диско м фо рт, ил и другое и м пул ьс и в н ое 
п оведе н и е. 

Вот н ес кол ь ко совето в ,  ка к улуч ш ит ь  п р и в ы ч ки 
п ита н и я :  

• Еш ь т р и  р а з а  в де н ь  и дважды п е р е кус ы ва й . 
М ежду п р и е м а м и  п и щи дол ж н о  п р о й т и  н е  

54 КОГН ИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ ТЕРАПИЯ ДЛЯ ПОДРОСТКОВ. РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ 



r � 
м е н е е  трех- ч еты рех ч а с о в .  Это н ео бход и м о  
дл я здорового п и ще ва р е н и я ,  а п п етита и э н е р ­
ги и .  Воз ь м и  п о  до роге в ш колу йогурт ил и гра­
н ол а - бато н ч и к . П е р е кус ы в а й  п е р ед о бедо м .  
Пл а н и ру й  п р и е м ы  п и щи з а р а н ее ,  ч то б ы  н е  
остаться гол одн ы м ,  и чтобы н е  п р и шлось пере­
кусы вать н ездоровой едой . 

111 Ка жд ы й  от н ос ится к еде п о - с воему, п оэто м у  
важн о о п редел ить,  ка к и е  п родукты да ют тебе 
э н е р ги ю  и здо р о во е  с а м о ч у вств и е ,  а от ка ­
к и х  - ч у в ст вуе ш ь  себя в ял ы м ,  и с п ыт ы ва е ш ь  
н е гати в  и п р и сту п ы  ду р н о го н а строен и я .  Н а ­
п р и м е р ,  кажды й п о - с в о е м у  и с п ыты в а ет воз­
де йстви е  кофеина  и саха ра .  

111111 П ита й с я  осоз н а н н о .  Это оз н а ч а ет, что п р и е м  
п и щи - п росто п ри е м  п и щи .  Осоз н а н н ое п ита ­
н и е  оз начает сосредоточ е н и е  в н и м а н и я  н а  еде 
и в н и м а н и е  к детал я м  - в кусу и те кстуре каж­
до го кус о ч ка .  О б рати в н и м а н и е на п роцесс :  
что  и ка к п ро и сходит, ко гда п е р еже в ы в а е ш ь  
п и щу, когда глотае ш ь. Это может стать довол ь­
но п р иятн ы м  за нятием - особен н о  что касает­
ся л юб и м ы х  бл юд - и поможет тебе есть м ед­
л е н н ее, и легче оста н о в иться,  когда почувству­
е ш ь  с ытость.  
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НАУЧИСЬ Р[ФР[ЙМИНfУ 
Оди н из  способов п е рестать за ци кл и ваться н а  м ы с­

ли - п о с м отреть н а  нее в и н о м  с в ете ил и п од други м 
углом . М ы  наз ы ваем это п ереосмыслением ил и рефрей ­
м и н го м .  Рефре й м и н г важе н пото м у  что п о м о га ет с н и ­
з ить и нте н с и в н ость эмоци й , котор ы е  изна ч ал ьно могла 
в ы з вать м ы сл ь .  Та кже рефре й м и н г  п о м о га ет и з м е н ить 
н ежелател ьное поведен и е, возможно,  связа н н ое с этой 
м ы сл ью ,  и и з б а вл я ет от н еобходи м ости п одол гу ко н ­
центри роваться н а  п редмете и л и  ситуа ц и и . Рассмотри м  
н а  п р и м е р е  дру г и х  п одростков ,  ка к мож н о  п р а кти ко­
вать рефрей м и н г. 

Х о ро ш и й с п особ " п е реосм ы сл ит ь" м ы сл ь, в е р н ее,  
п р и м е н ить реф ре й м и н г, - рассмотреть п ре и мущества 
и н едостатки ,  кото р ы е  она да ет. Рассмотр и м  ситуа ци ю 
Л и з ы . Де вуш ку п р и гл а с ил и  н а в е ч е р и н ку и у н е е  воз­
н и кла та кая м ы сл ь: " Н и кто н е  захочет разговари вать со 
м н о й  на вечер и н ке" . 

Никто не захочет разговаривать 
со мной на вечеринке. 

П реимущества этой мысли: 

• Я  н е  буду разоча ро в а н .  

• М н е  н е  н ужно п р ила гать 
ус ил и й . 

• я м о гу п одготовиться 
к веч е р и н ке. 

• Это н о р мал ьн о  - избегать 
веч е р и н к и . 

Недостатки мысли: 

• М не будет грустно идти 
на веч е р и н ку. 

• Вдруг у м е н я  будет та кой в ид, 
ка к будто я н е  хочу ни с ке м 
разго в а р и вать. 

• Вдруг я п р о п у щу вечер и н ку, 
кото рая могла бы м н е  
п о н р а в иться . 

• Вдру г  я упущу ш а н с  за вести 
н о в ых друз е й .  
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В ы п ол н и в  это у п ражн е н и е ,  Л иза  п о н ял а ,  что,  хотя 
м ы сл ь  б ы л а  в н е кото ро й сте п е н и  п ол е з н о й , но о н а  
и п роти вореч ила е е  цел я м  - п роти востоять тре вожно­
сти в ситуа циях социал ьного общен и я ,  входить в н о в ы е  
ситуа ци и с отк р ыты м разу м о м  и без п редубежде н и й , 
и за водить н о в ы х  друзе й .  Л иза п о н ял а ,  что эта м ы сл ь  
мешает получ ить положител ьн ы й  оп ыт. Бла года ря реф­
ре й м и н гу Л иза взгл я н ул а  н а  с итуа ц и ю  и н а ч е  и п о шл а  
на вече р и н ку с более опти м и сти ч н ы м  н а стро е м .  Е ще 
оди н  и н струмент и ссл едо ва н и я ситуа ции  - это круго­
вая диа гра м м а .  Рассмотри м  ситуа ц и ю  Джа н ет. Л и ,  п од­
ру га Джа н ет, н е  отвечала на ее соо б ще н и е  н е с кол ь ко 
часов п одряд.  Джа н ет стала ду мать :  "Л и м е н я  бол ь ш е  
не л юбит." С н а чала м ы  с Джа н ет в формате "мозгового 
штурма"  обсудил и воз можн ы е  п р и ч и н ы , по  котор ы м  Л и 
еще не ответила н а  сообще н и е  Джа н ет. Вот н а ш и  вер­
си и :  Л и зл ится на  Джа нет; Л и бол ьш е  н е  л юбит Джа н ет; 
Л и дела ет до ма ш н и е зада н и я ; Л и уехала с сем ьей ; у Л и 
разрядил ся телефон ;  Л и под до ма ш н и м  а рестом ,  и ро­
дител и з а б рал и у Л и тел е ф о н ;  Л и з а бол ел а  и с п ал а  
бол ьшую часть дн я .  Затем м ы  с Джа н ет поп ытал и с ь  в ы ­
ч и сл ить вероятн ость каждо й из верси й по сто п роцент­
ной ш кале.  Н а  круговой диа гра м м е, п р и веде н ы  ва р и а н ­
ты , которые м ы  с Джа н ет обсуждал и .  
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Я бол ь ш е  е й  не н р а вл ю с ь  

5% 

Зл ится 1 0% 

Под 

дома ш н и м  

а рестом 

1 0% 

Болеет 

1 0% 
Делает 

дома ш н е е  

зада н и е  

20% 

У нее разрядился 

а к кумулятор 

25% 

Отдыхает 

с семьей 

20% 

Увидев круговую диа гра м му, Джа н ет поняла ,  что вер­
сия "я бол ьше н е  н ра вл юсь Л и" маловероятна . У Л и час­
то разряжался к обеду а ккумул ято р телефона ,  та к что 
это могло быть п ра вдой . Е ще у Л и было м ного дома ш них 
зада н и й, а и ногда родител и заста влял и Л и оста влять те­
лефон в ко м н ате на то время ,  п о ка она  дел а ет до ма ш­
нее зада н ие.  Л и часто проводила выходн ы е  с сем ьей , та к 
что, она могла снова быть с родн ы м и . Взгля нув на эти ва­
рианты,  Джа нет почувствовала себя луч ше и отвлеклась 
от м ы сл и ,  что она больше н е  н ра вится Л и .  
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У П РАЖН ЕН И Е: П ОСМОТРИ 
Н А  М Ы СЛ Ь  И НАЧ Е 

Те перь  твоя оче редь: в ы бе р и  одну-две м ы сл и , на  ко­
то р ы х  ты заци кл и ва е ш ься и п р и м е н и  одну из эти х  тех­
н и к  ил и обе, чтобы п е реосм ы сл ить и перефо р м ул и ро­
вать м ы сл ь . 

М ысл ь 

П реимущества этой мысли: 

М ысл ь  

Недостатки мысли: 
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Новые возможности -

это вызов старым убеждения м 

Ч а ще всего м ы сл и ,  н а  котор ы х  м ы  всерьез за ци кл и ­
в а е м с я ,  - это н а ш и  н е гати в н ы е  м ы сл и  о са м и х  се б е .  
Эти м ы сл и  заста вл я ют нас  повер ить в то, что м ы  чего-то 
н едосто й н ы  ил и что другие бол ьше заслуживают хоро­
ш е го ,  чем м ы . Эти м ы сл и  м е ш а ют н а м  отк р ыто в ы с ка­
з ы ваться , смело встречать и с п ыта н ия ,  р и с ковать и дви­
гаться в п е ред, стремясь  к своим це н н остя м .  Часто ядро 
та к и х  м ы сл е й  - уб ежде н и я ,  кото р ы е  фо р м и ру ют эти 
н е гати в н ы е  взгляды.  

Вот н е которые из эти х  убежде н и й :  

11 Я н едостои н  л юб ви 

111 Я н и ч его н е  стою 

111 Я слома н 

111 Я сошел с ума 

111 Я н еадекватен ил и н е ко м п етентен 

11111!1 Я п ол н ы й неуда ч н и к  

11111!1 Я н е  могу контрол и ровать себя 

11111!1 Я сла б ы й  

11 Я н е п р и вл е кател е н  

111 я токси ч н ы й ил и зл ой 

Адаптировано по Beck, J u d ith S.  Cognitive Behavior Therapy Basics and 

Beyond. New York: The G u i l ford Press, 201 1 .  ( Бек, Джудит С. Когнитивно­

поведенческая терапия. От основ к направлениям. , п е р. с а н гл "  изд. 

"П итер",  2018 г. ) 
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Те п е р ь  н а м  н уж н о  с н о ва р а с с м от р еть н е кото р ы е  
убежден и я , которые часто заста вл я ют нас за ци кл и вать­
ся , ду мать о се бе н е гати в н о .  Не ста н е м  сразу же вос­
п р и н и мать и х  ка к и ст и н у. Это н е п росто сдел ать, ду м а я  
о себе, поэтому в сл еду ю ще м  уп ражн е н и и  и с п ол ьзуем 
твое м н е н и е  о друге ил и его - о тебе.  

УП РАЖ Н Е Н И Е: РА БОТА С САМООЦЕНКОЙ: 
П Е Р Е С М ОТ Р И  УБЕЖДЕН И Я  О САМОМ СЕБЕ 

В ы бе р и  одн о  из  н е гати в н ы х  убежде н и й , п р и веде н ­
н ы х  в ы ш е, ил и п охожее, кото рое у тебя есть о са м о м  
себе 

Зап и ш и  это убеждение здесь: ___________ _ 

Теперь  ответь н а  следующие воп росы об убежде н и и :  
П оду м а й  о ко м -то, кто н а  твой взгл яд, и м еет п роти ­

в о п ол ож н о е  ка ч ество .  Н а п р и м е р, е сл и т ы  ду м а е ш ь, 
что н едосто и н  л юб в и  ил и н и ч е го н е  сто и ш ь, в с п о м н и  
кого-то, ко го с ч ита е ш ь  досто й н ы м  л юбви ил и цен н ы м ,  
и н а п и ш и  его и м я  здесь :  

Что этот ч еловек делает, чтобы п родемонстри ровать 
эти положител ьн ые ка чества? 

Есл и  твой дру г ил и бл и з к и й  родстве н н и к  и м еет та ­
кие негати в н ы е  убежде н и я  о себе, что ты и м  с каже ш ь? 
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Ка к и м и  сл о ва м и  бл изки й друг ил и родстве н н и к  мог 
б ы убедить тебя в то м ,  что ты облада е ш ь  эти м и  п оло­
жител ьн ы м и  ка ч ества м и  (достои н  л юбви ил и це нен )? 

А те п е р ь  н а з о в и  п о в еде н и е , с п о м о щ ь ю  кото р ы х  
м о г  б ы  п роде м о н ст р и р о вать с в о е  п р оти в о п ол ожное 
убежде н и е .  Это то ,  что ты б ы сдел ал,  есл и б ы с ч итал 
о б ратн о е  и ст и н н ы м  (то есть, что це н е н  ил и досто и н 
л ю б в и ) . Н а п р и м е р , есл и  ты с ч и та е ш ь  себя н едосто й ­
н ы м , то п р от и в о п ол ож н ы м ,  досто й н ы м  п о веде н и е м 
будет у м е н и е  п росить о том ,  что ты заслужил ил и уве­
р е н н а я  оса н ка и в ы соко. подн ятая  голова .  Есл и  ты сч и ­
тае ш ь  себя сум а с ш едш и м ,  воз можно,  сто ит подробнее 
говорить о своих м ы сл я х  с други м и .  П оп робуй с казать 
себе, что то, что ты думае ш ь  и чувствуе ш ь, и м еет с м ы сл 
и це н н о .  Обра ща й  в н и м а н и е, ко гда другие и с п ыт ы ва ют 
те же чувства,  что и ты . Та кое поведе н и е  можно испол ь"' 
зовать в следующе м  раздел е.  
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, , , , , , ,4' -· - Вь1во.nь1 -. 
В этом раздел е ты уз нал,  ка к луч ш е  понять свои м ы с­

ли ,  наскол ько ты за ци кл и ваеш ься н а  н и х, ка к о н и  мо гут 
обма нуть и ка к е ще раз критически  взгл я нуть на м ы с­
ли ,  кото р ы м  вери ш ь, п р и н и ма я  за ч и стую мон ету. Н иже 
при веде н ы  кл ючевые вы воды . 

• М ы сл и  б ы в а ют це п к и м и ,  н о  п о  мере п р а кт и к и  ты 
науч и ш ься в ы б рать,  сл едо вать ли  и м  ил и позво­
л ить эти м  м ы сля м  поя вляться и уходить. 

111 Есть нескол ько типов  расп ростра нен н ых о ш и бо к  
м ы шл е н и я ,  кото р ы е  м о гут о б м а н ут ь  и з а п утать 
те б я ,  з а ста в и в  в е р и т ь  с во и м  м ы сл я м .  В ы я вл ят ь  
и н а з ы вать та к и е  о ш и б к и  - п олезно, п ото му что 
ты може ш ь  взять паузу и не п одда ваться с разу же 
эти м "трюка м " .  Заметив ошибку, ты сможе ш ь  сфор­
м и ровать более точ ную ал ьтернативную м ы сл ь. 

1111 П роверь фа кты и мысл и  - ста н ь  учен ы м .  Рассмотри 
м ы сл ь  ка к тео р и ю, а затем п роведи и сследова н ие .  
чтобы оп редел ить, есть  л и  у та кой м ы сл и  до каза­
тел ьства, подтвержда ющие ее исти н ность. Та к твои 
м ысл и  будут точ нее и будут основа н ы  на фактах. 

1111 Реф рей м и н г  - это хоро ш и й и з м е н ить точ ку з ре­
н и я .  Рефрей м и н г  отвл е ка ет от м ы сл е й , у м е н ь ш а ­
ет э м о ц и о н ал ь н о е  н а п р я же н и е ,  кото р о е  м о гл а  
в ы з вать  м ы сл ь . Р е ф ре й м и н г  п о м о га ет и з м е н ит ь  
н ежел ател ь н о е  п о в еде н и е, с в я з а н н ое с м ы сл ью ,  
и п ерестать подол гу за ци кл и ваться на  ситуа ци и .  





РАЗДЕЛ )' , ' ТВОЕ 1 , 
ПOBE.REHl/IE .-. 

П о веде н и е  - это вто ра я  ве р ш и н а  треу гол ьн и ка 

К П Т. П о веден и е  - это то, ка к ты де й ствуе ш ь, что 

дел а е ш ь, ка к п ро води ш ь в ре м я , ка к реа ги руе ш ь 

н а ситуа ци и .  В это м раздел е ты уз н ае ш ь, что 

по веде н и е н е с вя за н о с м ы сл я м и , и что та ил и 

и н а я м ы сл ь н е обя зател ьн о п р и ведет к то м у 

ил и и н о м у п о веде н и ю .  Ты уз н а е ш ь, ка к п р и нять 

н е кото р ы е из  тех це н н осте й , кото р ы е в ы б рал 

в раздел е  1 и со гласо в ы вать цел и с це н н остя м и .  
Уз н ае ш ь, ка к и з ба в иться от н ежел ател ьн о го 

п о веде н и я ,  в ы ра б отать е м у п ол ожител ьн у ю 

ал ьте р н ати ву, и рассмотр и ш ь п о веде н и е, 

кото рое хоч е ш ь ус ил ить. Н а ко н е ц, уз н а е ш ь, 

ка к соста в ить пл а н де й ств и й , кото р ы й п о может 

и з м е н ить п о веде н и е и дости ч ь цел е й . 



Хотя в н а ш е м  треугол ь н и ке К П Т  м ы сл и  и по веде н и е  
связа н ы ,  это д в е  раз н ы е  точ к и .  Одн а ко м ы  часто дума­
ем ,  что, есл и  м ысл ь у н а с  в гол ове, то эта м ы сл ь  н е  тол ь­
ко основана на фа ктах,  но и уп ра вл я ет н а м и ,  за ста вл яя 
что-то дел ать - хоти м мы то го ил и н ет. М ы сл и ч а сто 
в ы з ы в а ют п о веде н ч е с к и е  и м п ул ьс ы .  И н о гда жел а н и е 
н а стол ь ко с ил ь н о  ил и и м пул ьс в оз н и ка ет та к б ы стро 
п осле м ысл и ,  что между чувства м и  и совер ш е н и е м  де й­
ств и я  п очти не п роходит в р е м е н и .  Та к, н а п р и м е р, ты 
хоч е ш ь  с казать другу что-то плохое и даже н е  делаешь 
п аузу, чтобы дать себе время  н а  раз м ы шл е н и я , - сл о­
ва буквал ьно сл ета ют с я з ы ка .  Ил и дум а е ш ь:  " Н и кто не 
хоч ет со м н ой встречаться " .  И то гда , есл и  тебя п р и гла­
сят н а  с в ида н и е, ты с каже ш ь  " н ет" , п оду м а в, что тебя 
п р и гл а ш а ют из жал ости - и в с е  и з - з а  это й м ы сл и . 
П одытож и м :  м ы сл и  п р и водят к и м пул ьсам и поведе н и ю, 
которое тол ько подтве рждает, что твои м ы сл и  верн ы .  

П ос кол ьку м ы сл и  и п о веде н и е  - н е  одн о  и т о  же, 
м ы  можем в ы б и рать,  ка к реа ги ровать н а  м ы сл и .  И м еть 
м ы сл ь ил и и м пул ьс к де й ств и ю  - н е  оз н а ч а ет а вто ма­
тически  дей ство вать и реал изовы вать эти м ы сл и и и м­
пул ьс ы .  П риведе н н ы е  н иже уп ражн е н и я  помогут начать 
р а с путы вать кл у б о к  м ы сл е й , и м п ул ьс о в  и де й ст в и й , 
и обретать свободу делать другой в ы бор .  
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УП РАЖНЕНИ Е: ЗАМЕЧАТЬ СВОИ МЫСЛИ 
И И МПУЛЬСЫ 

Дл я это го у п ражн е н и я  вы бери м ы сл ь, кото рая заста ­
в и л а  тебя соверш ить то, ч е го ты н е  хотел совер шать.  
Н а п р и м е р ,  та к и е  м ы сл и ,  ка к " Я  н е н а в ижу се бя "  ил и 
"я хочу съесть этот десерт", "он н и когда не будет со мной 
встречаться " , "я не  хочу сегодня идти в ш колу" ил и "я -
уродина" могут при вести к раз н ы м  и м пул ьса м ил и пове­
ден и ю .  Ты може ш ь  кол отить кул а ком в стену от я рости,  
избегать социал ь н ы х  конта кто в, съесть что-то, а п озже 
сожал еть об этом,  избегать з р ител ьного конта кта с тем ,  
кто н равится тебе, ил и весь ден ь  хмуриться . 

В ы бери н е гати вную м ы сл ь, что за ко н ч илась  н ежела­
тел ь н ы м  по веде н и е м :  

Что ты з а м е ч а е ш ь ил и ка к ч у вствуе ш ь  с е б я ,  ко гда 
у тебя есть эта м ы сл ь? 

Те п е р ь  доба в ь  ф разу "я  ду м а ю, что . . . " п е ред са мо й 
м ы сл ью и за п и ш и  это п редл оже н ие :  

Ч то ты з а м е ч а е ш ь  ил и ка к ч у в ствуе ш ь  се бя , ко гда 
у тебя есть эта новая м ы сл ь? 

Те п е р ь  доба в ь  ф разу " я  з а м етил , что у м е н я  есть 
м ы сл ь, что . "" п еред первона чал ьной м ы слью:  
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Что ты з а м е ч а е ш ь  ил и что чувствуе ш ь, ко гда у тебя  
есть эта н о вая м ы сл ь? 

Те п е р ь  поп робуе м сделать то же с и м пул ьсом 

За п и ш и  и м п ул ьс, котор ы й  у тебя есть:  

Доба в ь  ф разу "я за м етил,  что у меня есть и м пул ьс . . .  " : 

Что ты чувствуеш ь, думая та к об и м пул ьсе? 

Есл и  ты п росто будеш ь  доба влять эти фразы,  это уже 
п о м ожет тебе п е рестать ходить п о  к ру гу п р и в ы ч н ы х 
м ы сл е й  и начать смотреть на  н и х, ка к п росто на  м ы сл и,  
а не  верить и м  и действовать, о п и раясь на н их. Это помо­
жет создать диста н ци ю  м ежду и м пул ьса м и  и дей стви я ­
м и .  М оже ш ь  пол ьзоваться эти м  сп особом,  когда замеча­
е ш ь, что а втоматически дей ствуе ш ь  и м пул ьсивно .  

УП РАЖН Е Н И Е: П РОСТО СЛОВО 

Е ще од и н  с п особ н а ч ать отдел я т ь  м ы сл и  от де й ­
ств и й - п о м н ить,  что м ы сл ь - тол ько н а б о р  бу кв ,  ко­
то р ы й м ы  ф о р м и руе м и з  з ву ко в .  М ы  п р ида е м  с в о и м 
м ысл я м  стол ь ко з н а ч е н и я ,  что з а б ы ва е м ,  что эти м ы с­
ли - тол ько н а н и за н н ы е  н а  н итку з вуки .  Воз ьмем сл ово 
"ча ш ка " .  Уста н о в и  та й м е р  н а  30 секунд и повторя й сл о­
во "ча ш ка" , пока не вы йдет вре м я .  Что ты заметил? 
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Когда я дел а ю  это, я о б ы ч н о  замеча ю, что з ву к  "а"  н а ­
ч и н а ет з вучать ст ра н н о .  Сл о в о  п е реста ет з вучать, ка к 
сл ово,  и н а п о м и нает глуп ы й  з вук .  С м ы сл слова н а ч и н а ­
ет исчезать.  

Те п е р ь  в ы бе р и  н е гати в н ое убежде н и е, кото рое ты 
в ы б рал из  раздел а 2. Н а йди гл а вное сл ово ( н едосто й ­
н ы й , н е п р и вл е кател ь н ы й , н е  заслужи ваю л юб в и  и п р . ) .  

Уста н ови та й м е р  н а одну м и нуту и п родолжа й повто­
рять это сл ово вслух.  пока не сработает та й мер .  Что ты 
за м етил? 

Ка к это отл и ч а ется от т в о е й  п р и в ы ч н о й  реа к ц и и 
на это сл ово ил и м ы сл ь? 

Ко гда ты п о й м е ш ь, что н е кото р ы е  м ы сл и - п росто 
гл у п ы е  з вуки ,  тебе ста н ет легче отстра н иться от з н а ч е­
н и я  сл ова .  Это может дать тебе свободу в ы бора - дей ­
ство вать, ка к ты то го хоч е ш ь, и это н е  обязател ьно бу­
дет з а в и сеть от того, к ка к и м  де й ств и я м  п одтал к и в а ют 
м ы сл и .  П о п робуй в ы п ол н ить уп ражн е н и е  е ще раз,  ког­
да об н а ружи ш ь, что у тебя воз н и кла м ы сл ь, которая в ы ­
зы вает н е п реодол и м ы й и м пул ьс что-то сделать.  
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ДОБРА1ЬСЯ ДО ЦfЛИ 
П о м е н ять п о веде н и е  - неп роста я зада ч а .  Особе н н о  

е сл и  о н о  в ы р а баты вал о с ь  дол го . Ты з н а е ш ь, ч т о  х о ­
ч е ш ь  вести с е б я  и н а ч е, н о  н и ч е го н е  може ш ь  с собо й 
п оделать.  Сн а чала н еобходи мо в ы я вить поведен и е, ко­
торое хотел ось бы и з м е н ить.  Ка к  ты хотел бы де й ство­
вать ч а ще? Ка к и х  п о ступ ко в стре м и ш ься с о в е р ш а ть 
п о м е н ь ш е? Ка кое поведе н и е  и де й ствия п р и водят тебя 
к п роблемам? 

В е р н и с ь  н а з ад, к це н н остя м ,  кото р ы е  ты в ы б р ал 
в раздел е 1. Воплоща е ш ь  л и  ты , н а  тво й взгляд, в жизн ь 
эти це н н ости ежед н е в н ы м и  де й ст в и я м и ? В еде ш ь  л и 
ты себя соответстве н н о  це н н остя м ,  ка к хо ч е ш ь  то го? 
Совпадает л и  по веде н и е  с цен н остя м и? 

Ка к  ты ,  н а в е р н ое, п о м н и ш ь, це н н ости - это идеал ы 
ил и п р и н ци п ы, кото рые ведут нас .  Это - в ы б ра н н ое на­
п р а вл е н и е  в жиз н и ,  кото рому т ы  хотел б ы  сл едо ват ь .  
Це н н ости - то ,  из -за ч е го в жи з н и  п оя вл я ется с м ы сл . 
В ы б р а в  це н н ости ,  м ы  може м п оста в ить цел ь работать 
н ад н и м и .  Бл а года ря и м  н а м  есть н а  что о п и раться и к 

чему стрем иться . Е ще це н н ости п р ида ют с м ы сл момен­
ту, дела ют нас  неравнодуш н ы м и, укрепл я ют нашу связь  
с собой .  

Ты може ш ь  ста вить п е ред собой ко н кретн ы е, более 
мел ки е  цел и ,  кото рые соответствуют тво и м  цен н остя м. 
Это то, что м ы  называем п роа кти вностью - набор де й­
стви й , что помога ют выстроить жиз н ь, пол ную жел а н и й 
и надежд. Есл и  твои цен н ости - это совесть, которая ве­
дет тебя в пути, то п роа кти вные дей ствия - это са м путь. 
Н а ч н е м  пла н и ровать путь с поста новки ко н кретн ых це­
лей , которые находятся в согласии с тво и м и  цен ностя ми . 
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УПРАЖ Н Е Н И Е: ЦЕЛИ ПРОИСХОДЯТ ИЗ 
ЦЕН НОСТЕЙ 

За п и ш и  от трех до п я т и  це н н осте й , что ты в ы б рал 
в первом разделе :  

Выбери ту, над которой хочешь работать прямо сейчас 

Дл я п р и м е ра воз ь м е м  "быть н еза в и с и м ы м " .  Сл едую­
щи й ш а г  - в ы б рать кон кретную цел ь, которая п оддер­
жит эту це н н ость.  То есть ,  есл и  цел ь - "быть н еза в и ­
си м ы м " , п ра кт и ч е с к и е  ш а ги м о гут быть та ки м и :  н а йти 
ра б оту п о сл е ш кол ы ,  дел ать  до м а ш н и е зада н и я  б ез 
на п о м и н а н и я  родител е й , самостоятел ьно сти рать свои 
вещи,  получ ить водител ьс к и е  п ра ва ,  п о ступ ить в кол ­
ледж. Ка кой будет твоя цел ь? 
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П р оду м а е м  ш а г и , кото р ы е  п о м о гут дости ч ь  твое й 
цел и .  Н а п р и м е р, ты п о ста в ил цел ь н а йти работу. Тебе 
понадобится разбить эту цел ь на  нескол ько более мел ­
к и х  цел ей .  М ожет быть, (1) поискать ва ка н с и и  побл изо­
сти , (2) в ы б рать те, котор ы е  тебя и нтересуют, (3) о п ре­
дел ить, ка к подать зая вки , (4) подать заявки , (5) п р и йти 
н а  собеседо ва н и е, (6) на йти себе работу. Те п е р ь  вы бе­
р и  цел ь и разбей ее на  п ять-десять ш а гов .  

Отл и ч н о ! Ты раз бил цел ь н а  нескол ько ш а го в .  Ка ко й 
ш а г  ты п редп р и м е ш ь  п е р в ы м? 

Ада пти рова н о  по L i n e h a n ,  Marsh a .  DBT® Ski!ls Training Handouts and 

Worksheets.  ( М а р ш а  М. Л и н еха н , Диалектическая поведенческая те­

рапия: тренинг навыков. Раздато чные материалы и ра бо чие листы, 

2-е изда н и е ,  п е р .  с а н гл "  и зд. "Диалект и ка" ,  2020 г.) 
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УПРАЖНЕНИ Е: РАЗРУШАЙ ПРЕГРАДЫ 
Ка к бы ты н и  хотел сл едо вать своей цел и ,  н а ш и  н а ­

мерения  н е  всегда п р и водят к тому п оведе н и ю, которое 
м ы пла н и руе м . Ч тоб ы  дости ч ь  цел и ,  да ва й п оду м а е м , 
ка кие п ре п ятствия могут встретить тебя н а  пути и ка кие 
ре ш е н и я  п о м огут с н и м и с п ра в иться . И н о гда п регра­
ды н а  пути к цел и н аходятся н е  внутри тебя . Н а п р и мер,  
ч ел о ве к, кото р ы й  н е  да ет тебе то ,  ч е го ты хоч е ш ь, не­
бла го п р и ятная  п о года , уч ител ь, котор ы й н е  п ро я вл я ет 
ги б кость, ил и п росто случа й ное событие .  Другие п ре­
пятствия  исходят изнутри .  К н и м могут относиться тво­
и м и м ысл и ,  э моци и и по веде н ие .  Дл я п реодол е н и я  эти х  
п ре град ты може ш ь  и с п ол ьзовать н е кото р ы е  н а в ы ки ,  
которые да н ы  в этой к н и ге .  П осмот р и м  на п р и м е р  поис­
ка ра боты,  воз можн ы е  п ре пятствия ,  которые могут воз­
н и кнуть на  пути, а та кже ва риа нты решен и я .  

РАЗДЕЛ 3 .  ТВОЕПОВЕДЕН И Е 73 



Ша г к цел и 

П о и с кать в а ка н ­
с и и  в и нте р н ете 

В ы б рать н е­
скол ько воз­
м ожн ы х  в а р и -
а нто в 

О п редел иться, 
ка к п одать за ­
я в ку 

П одать з а я в ку 

Возм ожн ы е 
преграды 

Ра сте ря н н ост� Н е 
з н а е ш ь, с ч е го на ­
чать.  

Решение 

П о п роси кого-то и з  ро­
дител е й  п о м о ч ь, с п роси 
друзей , ка к и с кал и ра ­
боту, п о п робуй н о в ы е  
п оиско в ы е  за п росы 

· · · ·-·-······�···········"······················· ···············································································-

Н ереш ител ьн ость, 
н еуверен н ость, 
н е гати в н ы е  м ы сл и 
о себе 

В объя вл е н и и  о ра ­
боте н ет ч етких 
и н струк ци й , ты не 
може ш ь  разо б рать­
ся, куда п ода вать 
з а я в ку, м е н еджер 
н едосту п ен . 

С мотри м етоды ра боты 
с н е гати в н ы м и  м ысл я м и  
в раздел е 2 .  

Свя заться с ко нта ктн ы м  
л и цом , п о йти в с а м  оф и с  
и задать воп росы ; п о го­
во р ить с сотрудн и ка м и 
и в ы я с н ить - ка к о н и  
пода вал и за я в ку. 

Н едостато к моти ва - И сп ол ьзу й  м етоды и з  
ц и и . Убежде н, что н е  раздел а 2 .  Да й  обе-
п олуч и ш ь  работу ща н и е  другу, что п о­

да ш ь  з а я в ку. П риду м а й  
дл я  себя воз на гражде­
н и е, кото рое п ол уч и ш ь, 
п осл е того ка к п ода ш ь  
з а я в ку. 

П р и йти на собе- Тревога, н е гати в н ы е  М етоды и з  ра здел а 
седо ва н и е  убежден ия 

··················································································· 

Н а чать работать Страх, нео п реде­
л е н н ость 

об э мо ци я х  и раздел а 2.  
П р иду ма й  себе воз н а ­
гражде н и е  дл я  п е р в о го 
дн я . П усть п е р в ы й  де н ь  
п ройдет " в тесто в о м  ре­
жи м е" .  

А те п е р ь  н а стал а  твоя о ч е редь.  В ы п и ш и  ш а г и  дл я 
п е р во й цел и и за п ол н и  та бл и цу п о  образцу этой ,  за п и ­
са в возможн ы е  п ре пятствия  и р е ш е н и я  дл я н их .  
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Шаг к цел и 
Возм ожн ы е  

п реграды 
Решение 
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В ЗДОРОВОМ 1ЕЛЕ - ЗДОРОВЬIЙ'УМ 1•��� 
фи 3 и ч Е ски Е у n РАЖ н Е н �я&�� &)'���,J��t 

Н а верн ое,  ты з н а е ш ь, что ф и з и ч е с к и е  уп ражне­
н и я  п ол ез н ы .  Воз можн о, ты и гра е ш ь  в с п о рти в н о й 
ко м а нде и в ы п ол н я е ш ь  и х  р е гул я р н о .  В оз м ож н о ,  
ты п осеща е ш ь  с п о ртзал , бе га е ш ь, смотр и ш ь  в идео 
на Yo u Tu be и трен и руе ш ься до м а .  Ил и ,  может б ыть, 
тебе н е  очен ь н ра в ится двигаться .  

Б ол ь ш и н ству п од р остко в сл едует за н и м а т ь с я  
ф и з и ч ес к и м и  у п р а ж н е н и я м и  п о  ч а су в де н ь  ил и 
б ол ьш е .  До каза н о, что у п раж н е н и я  с н ижа ют уро­
вен ь деп ресси и ,  помога ют с п ра виться со стрессом ,  
усил и ва ют п ол ожител ьн ы е  э м о ц и и и ,  ко н е ч н о  же, 
сохра н я ют ф и з и ч ес кое здо р о в ье .  Р е гул я р н о е  в ы ­
п ол н е н и е  у п ражне н и й  п о м о га ет л е гч е  с п р а вл ять­
ся  с с ил ь н ы м и  э м о ци я м и  и с п о ко й н ее п е р е н осить  
слож н ы е  с итуа ци и .  

Вот нескол ько совето в,  ка к получ ить м а кс и м ал ь­
ную пол ьзу от уп ражн ен и й :  

• П робу й раз н ы е  в иды у п ражн е н и й  и н а йди то, 
кото р о е  н ра в ится ил и не в ы з ы в а ет д и с ко м ­
ф о рта . Н е  та к в а ж н о  в ы п ол н я т ь  ко н кр ет н о е  
уп ражн е н ие ,  н о  делать луч ш е  то, что може ш ь  
выде ржать.  П робуй что -то н о вое с друз ья м и  
ил и самостоятел ьно,  чтобы посмотреть,  ка кие  
уп ражн е н и я  тебе подходят. 
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1111 П р иду м а й , ка к сдел а т ь  у п ра ж н е н и я  ч а ст ь ю  
ежедн е в н о й  п рогра м м ы .  П одн и ма й ся п о  лест­
н и це, а н е  н а  л и фте, гул я й  посл е ш кол ы , бе га й 
п о  ул и це и о б ратн о ил и с о ве р ш и  п р о б ежку 
н а  месте. 

111 Н а йди н а п а р н и ка дл я уп ражн е н и й .  Л егче  де р­
жат ь  о бе ща н и е, е сл и  есть кто-то, кто м ожет 
с тебя сп рос ить .  Будь то з а н ятие  в трен аже р ­
н о м  зале, п робежка , с о в м ест н о е  з а н ят и е  й о ­
гой п о  видео в Yo u Tu be, участие в футбол ьной 
ко ма нде, н а йди то ва р и ща, котор ы й  тоже хоч ет 
дви гаться и регул я р н о  в ы п ол н ять уп ражн е н и я .  

Кроме цел е й ,  котор ы е  соотн осятся с твои м и  це н н о­
стя м и , у тебя может быть жел а н и е  ослабить ил и совсем 
п ре кратить  о п р едел е н н ое п о веде н и е .  М н о г и е  хотят 
мен ьше кричать, реже ссор иться с друзья м и , п ерестать 
и м пул ьс и в н о  п и сать сооб ще н и я , н е  о пазды вать та к ча­
сто, п е рестать п е реедать, н е  с идеть дома цел ы й  де н ь, 
бросить п ить ил и употреблять н а р коти ки, и м н о гое дру­
гое .  П оду м а й  о трех вещах, которые хотел бы измен ить, 
и да вай и х  изуч и м .  
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УП РАЖН Е Н И Е: СО Б Е Р И  ДАН Н Ы Е  О СЕБЕ 
Ч тоб ы луч ш е  п о н ят ь  и н а ч ать за м ечать  п о веде н и е, 

кото р ы е  т ы  хо ч е ш ь  и з м е н ит ь, п ол е з н о  с о б рать  да н ­
н ы е : ко гда и ка к ч а сто ты веде ш ь  себя та к, и это п о ­
м ожет з а м ечать  и м пул ьс , п режде, ч е м  п о сту п о к  будет 
с о ве р ш е н .  Сл еду ю щ и е  два дня  п ол ьзуйся это й та бл и ­
цей , что б ы  отсл едить т р и  модел и п о веде н и я , кото р ы е  
хоч е ш ь  и з м е н ить .  

По веде н и е/ 
поступок 

Кол и ч ество 
В ремя 
суто к  

М есто С кем 
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Ко гда ты буде ш ь  со б и рать  эти да н н ы е, п о кажется , 
что сл ожно перестать та к вести себя , ил и трудно заме­
н ить этот п осту п о к  ч е м -то . Это п ото му что п ре кратить 
п о веде н и е  сл ож н о  без ал ьте р н ати в, кото р ы м и  мож н о  
его з а м е н ить.  Когда ты был младш е, взросл ы е, вероят­
но, го ворил и тебе " Н е  де р и с ь, н е  бе га й ,  н е  к р и ч и " .  Ты 
знал , чего н ел ьзя дел ать, н о  н е  з н ал , что можно дел ать .  
П ол е з н е е  б ыл о  б ы , е сл и  бы те бе го в о р ил и де ржать  
руки при  себе, а н е  " н е  драться " , ил и " идти м едл е н но"  
вм есто " н е  бе гать" .  Ил и , есл и б ы  тебе гов о р ил и  "отве­
ча й ш е п ото м " , а н е  "не к р и ч и " .  М етод за м е ще н и я  - это 
то, что м ы  буде м и с п ол ьзо вать п р и  работе с п о веде н и ­
ем , которое хоч е ш ь  измен ить.  

Н а п р и мер, ты хоч е ш ь  перестать и м пул ьси в н о  п и сать 
смс.  Что можно сдел ать вместо это го? Н а п р и м е р, мож­
но п р идумать п ра в ило :  п и сать ч е р н о в и к, сохра нять е го 
в "за метках" и ждать м и н и мум пять м и нут п е ред тем , ка к 
отп ра вить те кст. Ил и в ы б рать л юде й ,  из-за и м пул ьс и в ­
н о й п е р е п и с к и  с кото р ы м и  ты п е р ежи вае ш ь, и , п е ред 
те м , ка к отп р а влять и м  те кст, дать п о ч итать е го другу. 
Ил и п р иду мать п ра вило - ждать десять м и н ут п о сл е  
то го , ка к п рочте ш ь, и п е ред те м , ка к ответи ш ь  н а  со­
обще н и е .  Л ю бой и з  эти х  модел е й  п о в еде н и я  н а м н о го 
сн изит р и с к  и м пул ьс и в н о й  отп ра в к и  сообще н и й .  Да ва й 
вы п и ш ем три модел и по веде н и я , которые ты сейчас хо­
ч е ш ь  и з м е н ить .  П оду м а е м  о д/3УХ п ол ожител ь н ы х  ал ь­
те р н ати вах п о в еде н и ю, ил и з а м е ща ю ще м  п о веде н и и .  
Первая строка - п р и м е р .  
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П оведен и е, 
которое нужн о  

ослабить 

Возможное 
за м ещаю щее 

п оведен ие 1 

И м п ул ьси вная П одождать 
отп р а в ка сооб ще н и й  десять м и нут 

п осл е п ро чтен и я  
сооб ще н и я, а пото м 
отп ра в ить ответ. 

Воз можное 
за мещаю щее 
поведе н ие 2 

Н а п и сать че р н о в и к  
и подождать пять 
м и нут, п е ред те м 
ка к отп ра в ить текст. 
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Те п е р ь  ты п редста вл я е ш ь, ка кую за м е ну мож н о  н а й ­
т и  н ежел ател ь н о м у  п о веде н и ю .  Та кже т ы ,  в оз м ож н о ,  
з н а е ш ь, ка ко е п о в еде н и е  те бе хотел о с ь  б ы  ус ил ить ,  
н а п р и м е р ,  ч а ще в ы п ол н я т ь  ф и з и ч е с к и е  у п ражн е н и я ,  
есть более здо рову ю  п и щу, ра н ьш е  вста вать, ч а ще в ы ­
ходить н а  ул и цу, бол ьш е  в р е м е н и п ро водить с с е м ье й 
ил и други м и  л юдь м и .  Ка кое п о в еде н и е  тебе хотел о с ь  
бы усил ить? 

Воз можн о, есть п о веде н ие ,  котор ы е  ты хоч е ш ь  ус и ­
л и ть ,  что б ы о н о  п ро я вл я л о с ь  ч а ще, н о  тебе м е ш а ет 
тревога ил и страх .  В а р и а нт и з м е н ить с итуа ци ю - п о ­
сте п е н н о н а ч ать ч а ще стал ки ваться с ситуа ци я м и , п ро­
воци рующи м и  тревогу. На п р и мер, есл и дл я тебя вол н и ­
тел ьн о высту пать п е ред классом с п резе нта цией , нач н и  
делать п резе нта ци и по этой те ме п е ред одн и м  ч ел о ве­
ко м .  П о п робуй сдел ать п резента ци ю  дл я н е с кол ь к и х  
друз е й .  Ил и п о п робуй сдел ать п резента ци ю, когда от­
дыха е ш ь  с друз ья м и  ил и сем ьей , в бол ее н еф о р мал ь­
н о й  о бста н о в ке .  Ч е м  бол ь ш е  п р а кт и к и  у те б я  будет 
в п ро веде н и и  п резе нта ци й, тем легче тебе будет дел ать 
их  в жизн и .  

В с п о м н и п о веде н и е  ил и с и туа ци и ,  кото р ы х  т ы и з ­
б е га е ш ь , п ото м у  ч т о  о н и  в ы з ы в а ют у те б я  т р е в о гу. 
Дл ител ьн ое их избега н ие может н а ч ать п роти вореч ить 
т в о и м  це н н о стя м ,  та к что,  в а ж н о  п о с мот рет ь в л и цо 
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эти м  страха м .  Есл и ты заметил у себя та кое п о веде н и е, 
в н ес и  е го в с п и со к  

А те п е р ь  са м о й сл ож н о е :  н у ж н о  з а ста в и т ь  с е б я  
де й ст в и тел ь н о  сл едо вать  эт и м  м одел я м  п о в еде н и я .  
П р и н ци п ы, п о м о га ю щи е  и з м е н ить п о в еде н и е, п рост ы .  
П оз ити вное подкре пл е н и е  оз начает, что случается воз­
н а гражда ю щее событие, которое п о в ы шает ш а н с  то го, 
ч то т ы  п о вто р и ш ь  п о веде н и е  с н о в а .  В с п о м н и  с в о и х  
уч ител е й .  Для ко го ты бол ьше ста ра е ш ься : дл я уч ителя , 
котор ы й п о в ы ш а ет балл за  у ч а ст и е  ( п озити в н ое п од­
крепл е н и е) ,  или дл я того, кто с н и жа ет е го за н е а кт и в ­
н ость? Бол ь ш и н ство п редп оч итает, когда их балл п о в ы ­
ш а ют. Н а с  моти ви руют вознагражде н и я , а н е  н а каза н и я .  
П оду м а й о п р и ч и н а х, п о  кото р ы м  сове р ш а е ш ь те ил и 
и н ы е  п осту п к и .  Ты уч и ш ься , чтобы п олуч ить хорошую 
оцен ку, п о м о га е ш ь  друз ья м , п ото му что они это це нят, 
в ы п ол н я е ш ь  работу п о  до м у, что б ы  сделать  п р и я т н о  
родител я м, ил и даже п олуч ить их  п охвалу. 

И н о гда , чтобы усил ить п о веде н и е, н а м  нужно са м и м  
в оз н а граждать с еб я  - то есть, создать  со бстве н н ое 
п оз ити в н ое п одкр е пл е н и е . П одкрепл е н и е  м ожет быть 
та к и м :  п ослу ш ат ь  л юб и м у ю  п е с н ю, ку п ит ь  л ю б и м ы й 
н а п ито к  в кофе й н е, п о говор ить с друго м  п о  телефону, 
п о и грать в л юб и м у ю  и гру, н а йти в р е м я  отдохнуть за  
п ро с м от р о м  л ю б и м о го с е р и а л а  ил и ш оу, ил и л юб ы м  
дру г и м  в идом воз н а гражде н и я .  Да ва й в м есте п оду м а ­
е м , ка кие  воз н а гражде н и я  п одойдут тебе .  
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УПРАЖН ЕН И Е: ВОЗНАГРАЖДЕНИЕ ДЛЯ СЕБЯ 
И ПРОАКТИ ВНОЕ ПОВЕДЕНИЕ 

За п и ш и  воз н а гражде н и я , кото р ы е  може ш ь  создать 
дл я себя са м .  Е сл и  тебе сл ожн о  п р идумать и х, п росто 
вспом н и  о том , что тебе н ра в ится делать бол ьше всего .  

П ол ез н ы м и , п о м и м о в оз н а г ражде н и й ,  м о гут б ы т ь  
о б е ща н и я  други м л юдя м довести дел о д о  ко н ца .  Это 
должн ы быть л юди , котор ы м  ты до веря е ш ь, те, кто п о ­
требуют о т  тебя собл юде н и я  обязател ьств, и кто пора­
дуется тво и м  усп еха м , ко гда ты дости гн е ш ь  цел и .  Кто 
эти л юди? 
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М ы  зал ожил и фунда м е н т  дл я и з м е н е н и я  п о веде­
н и я  и твоей ра боты н ад достиже н и е м  цел е й .  Создади м 
пла н ,  котор ы й поможет тебе до йти до ко н ца .  Пл а н дол ­
же н б ыть сл ожн ы м ,  н о  в ы п ол н и м ы м ,  н е  н е п ос ил ьн ы м .  
Л уч ш е  всего н а ч ат ь  с н ебол ь ш и х  " п одпун кто в"  цел е й 
и п оведе н и я .  Что бы ты н и  вы брал, важно сформул и ро­
вать п о в еде н и е  с п о мощью ф ра з ы  "что я буду делать" 
(а н е  ч е го н е  буде ш ь) , та к чтобы ты сохра нял моти в а ­
цию и я с н о  п о н и мал,  что будет п роисходить. 

Ве р н е м ся к цел я м  и в с п о м н и м , ка кую ты в ы б рал, ка к 
н а и б ол е е  п р и о р итетн у ю,  ту, с кото р о й в а ж н е е  в с е го 
р а б отат ь  с е й ч а с . Те п е р ь  п оду м а й  о п о веде н и и ,  кото ­
рое хоч е ш ь  усил ить, осл а б ить ил и п е рестать избегать 
и з - з а  того,  ч то оно п ро в о ц и рует т р е в о гу. Ч то б ы это 
н и  б ы л о, есть л и  с р еди в ы б р а н н о го тобо й п о в еде н и е, 
кото р о е  с в я з а н о  с твое й цел ь ю? Н а п р и м е р , е сл и  т ы  
хо ч е ш ь  б ы т ь  хоро ш и м  друго м ,  с в я з а н н ое с эти м  п о ­
в еде н и е, кото рое н ео бход и м о  и з м е н ит ь  - п е рестать  
и м пул ьс и в н о  отп ра вл ять сообще н и я ,  та к ка к и з-за это­
го ты ссо р и ш ься с н е кото р ы м и  друз ья м и .  П оз ити в н о й  
ал ьте р н а т и в о й  та ком у  п о в еде н и ю  может б ы т ь  п яти м и ­
нутное ожида н и е,  п режде ч е м  отп р а влять  л ю бо й текст 
в от в ет н а  п ол у ч е н н о е  с о о б ще н и е .  И л и ,  е сл и т в о я  
цел ь - б ы т ь  л иде р о м ,  а т ы  б о и ш ься в ы сту п ат ь  п е р ед 
п убл и ко й ил и быть  в г ру п п е  л юде й ,  сто ит п о ра ботать 
н ад п реодол е н и е м  т р е в о г и  в та к и х  с итуа ц и я х .  То гда 
п о веде н и е  м ожет б ы т ь  та к и м  - ход и т ь  н а  в е ч е р и н ­
к и  ил и г ру п п о в ы е  соб ра н и я .  Е сл и  твоя  цел ь - вести 
здо р о в ы й образ ж из н и ,  то сто ит н а ч ать в ы п ол н ять ф и ­
з и ч ес к и е  у п ражн е н и я  н е с кол ь ко р а з  в н едел ю .  Да ва й 
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п р оду м а е м  п роа кти в н ы й  пл а н  де й ст в и й , о с н о ва н н ы й  
н а  це н н ости ,  н ад кото рой тебе важно ра ботать в п е р ­
ву ю о ч е редь. 

УП РАЖН Е Н И Е: ТВОЙ ПЕРВЫЙ 
ПРОАКТИ ВН ЫЙ ПЛАН ДЕЙСТВИЙ 

П риоритетная ценность---------------

Цел ь, связа н ная с этой ценностью 

Н о вое п о веде н и е ,  н а д  кото р ы м  сл едует р а б отат ь  
в соответств и и  с это й це н н остью (здес ь  м ожет б ы т ь  
твое ал ьтернативное поведе н и е, по веде н и е, которое т ы  
хоч е ш ь  усил ить, поведе н ие,  связа н ное с тревого й ) :  

� 

Чтобы тебе легче  было п р а кт и ко вать это н о вое п о ­
веде н и е ,  п ол е з н о  п р едста в и т ь  е го в в иде ко н к р ет­
н ы х ,  осо б ы х  цел е й .  Буде м ста в и т ь  цел и н а  н едел ю .  
Н а п р и м е р, е сл и  т ы  хо ч е ш ь  в ы п ол н я т ь  ф и з и ч е с к и е  
уп ражн е н и я ,  то поста в ь  цел ь н а  это й н едел е два раза 
сходить в с п о ртзал . Есл и  хоч е ш ь  ждать пять м и н ут, п е­
ред те м ,  ка к отп равлять ответы на сообще н и я , п оста в ь  
цел ь делать это т р и  раза в де н ь  в теч е н и е  н едел и .  Есл и  
те бе нуж н о  науч иться вести себя в бол ь ш и х  гру п п а х  
л юдей , поста в ь  цел ь н а йти одн о-два груп повых занятия 
н а  это й н едел е .  Соста в ь  кон кретн ы е  пл а н ы  н а  н едел ю 
дл я трех модел е й  п о веде н и я ,  та к что б ы  ты м о г  л е гко 
с казать, удал ось тебе и х  в ы п ол н ить ил и н ет. 
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Цел и на эту недел ю: 

• М одел ь поведе н и я l 

lfll М одел ь поведе н и я  2 

в М одел ь поведе н и я  3 

Сдел а н о ! Те п е р ь  п о с м от р и  н а  цел ь, кото рую и з н а ­
ч ал ьн о  связал с этой це н н остью.  В ы берем два п е р в ы х  
ш а га .  В моем п р и м е р е  п о и с ка работы это (1) п о и с кать 
ва ка н с и и  в и нте р н ете, и (2) в ы брать н ескол ько возмож­
н ы х  ва р и а нтов .  Та к, цел ь ю  будет на сл еду ю ще й  н еде­
ле н а йт и  в р е м я  на то, что б ы  в ы п ол н ить эти два ш а га .  
В н есем это в с п и сок .  

Цел и, связан н ые с ценностью 

Теперь у тебя пять целей на  эту н едел ю:  три цел и, свя­
за н н ы х с п о веде н и е м , которое хоч е ш ь  и з м е н ить, и два 
бол ее м ел ки х  ш а га , связа н н ы х с бол ьш о й  цел ью.  Н а м  
нужно в ы б рать ден ь  и время , чтобы работать над эти м и  
цел я м и, п ридумать дл я каждо й из  н их воз н а гражде н и е .  
П осмотри на  п р и мер, а потом соста в ь  с в о й  пла н .  
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Начало недел и :  2�с_е_н�тя�б�Р�Я�-----------­

Цел ь: быть независимым 

Цел ь  

П о и с кать в а ка н ­

с и и  в и нте р н ете 

Рассмот р еть ва ­

р и а н т ы  ра б оты 

С разу же в ы п ол ­

н ять до м а ш н ее 

зада н и е,  ка к 

тол ько в е р нусь 

с у р о ко в ,  т р и ж-

ды н а  это й н е-

дел е 

Время, день/ 

дата, когда 
я план ирую 
это сделать 

П ятн и ца ,  п о -

ел е то го ка к 

я в е р н ус ь  и з  

ш кол ы , 1 6 . 3 0  
В воскресе -

н ье д н е м  

П о н едел ь н и к. 

вто р н и к, ч ет­

в е р г  

Тот, кому 
я пообещал 

М о й друг 

Дэ н и ел 

Дэ н и ел 

П а п а  

Вознагра-
ждение, 
которое 
я получу 

1 М ое л ю б и -

м ое бл юдо 

н а  ужи н г  

П о йт и  

в Sta rbucks 
1 П оз в о н ить 

друзья м ,  

ка к тол ь ко 

сдел а ю 

у р о к и  

Дважд ы  н а  это й Вто р н и к, ч ет- М а м а П осл у ш ать 

л ю б и м ую 

м уз ы ку п е-

н едел е п р и йт и  в е р г  

в ш кол у в о в р е м я 

П о йти куда -то Су б бота 

са мостоятел ь н о  

н а  н едел е 

' ред кл а с с­

н ы м ч а со м  

М о я  п одруга Н о ч е в ка 

Джоа н н  у Джоа н н  
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А те п е р ь  твоя о ч е редь ! Соста в ь  с в о й  п роа кт и в н ы й 
пла н на  эту н едел ю.  

Начало недел и : ������������������-

Цел ь=����������������������� 

Цел ь  

Время, день/ 

дата, когда 
я пла ни рую 
это сделать 

Тот, кому 
я пообещал 

Ве р н и с ь  к это й секци и ч ерез н едел ю ! 

Вознагра­
жден ие, 
которое 
я получу 
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Ита к, ка к все п рошло? С ка ки м и  п ре града м и  ты стол ­
кнулся н а  пути к цел я м? Н а м  н еобходи мо п родумать ва­
риа нты п реодол е н и я  эти х  п реград. 

В эту та бл и цу з а п и ш и  п р е п я тст в и я , с кото р ы м и  
встретился н а  пути к цел я м .  

Цел ь  П репятствия 
Ва риа нты 
решения 

П ора н а ч и нать н о вую н едел ю.  Доба в ь  цел и , котор ы е  
н е  удал ось в ы п ол н ить ра н ее, и п о п робуй п р и м енять  те 
р е ш е н и я , кото р ы е  н а ш ел , дл я п реодол е н и я  п ре град.  
М ож н о  п о п робовать в ы б рать более п р и вл е кател ь н о е  
вознагражде н и е, есл и п редьщущее о казалось н едоста ­
точ но моти в и рующи м дл я теб я .  Есл и ты в ы п ол н ил ш а ги 
н а  пути к бол ьшо й цел и , в ы бе р и  оди н ил и два сл едую­
щих, более мел ки х  ш а га на  пути к бол ьш о й .  Увел и ч ь  ко­
л и ч ество раз в н едел ю, когда будеш ь  п р а кти ковать мо­
дел ь п о веде н и я , н ад которо й работа е ш ь. Есл и  уверен ,  
что  уже с м оже ш ь  п родол жать п ра кти ковать это п ове­
де н и е  са мостоятел ьно, в ы бери сл едующую модел ь.  Вот 
п р и м е р  н а  вто рую н едел ю .  Жи р н ы м  в ыдел е н о  н о вое 
ил и взятое из  п редыдущего с п и с ка , н о  изменен ное.  
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Начало недел и : _70�с�е�н�т�я�б�р�я ___________ _ 

Цел ь: быть независимым 

Цель 

Разобраться, 
как подать 
заявку 
на заинтересо­
вавшую работу 

Время, день/ 
дата, когда 

я планирую это 
сделать 

Среда, 17.00 

Тот, кому 
я пообещал 

Мама 

Вознагра­
жден ие, 
которое 
я получу 

Мороженое 
после ужина 

·············································-· ··········································- ............. "" ..... " ........ " .... , .... _ ······························ ····· ················································································ ·····-········-··········-

Подать заявку Суббота, 
14.00 

Мой друг 
Джон 

Сразу же 

в ы п ол нять 

дома ш н ее 

зада н ие, ка к 

тол ько вернусь 

П о н едел ь н и к. Папа 

с уроков, 

ч еты ре раза 

н а  это й н еделе 

вто р н и к, 

среда, 

ч етверг 

····································································-········· ······ ·········· ··· ·· ······ ·· ··· ··· ··········································· 

Пойти куда-то 
поужинать 

П озвон ить 

друзья м ,  ка к 

тол ько сдел аю 

уроки 

Трижды н а  этой П о н едел ь н и к, М а м а  П ослуш ать 

люби м ую 

музы ку перед 

класс н ы м  

часом 

н едел е п р и йти вторн и к, 

в ш колу 

воврем я 

П ойти куда-то 

самостоятел ь н о  

н а  н едел е 

ч етверг 

П ят н и ца М оя 

п одруга 

Джоа н н  

П о йти 

по м а газ и н а м  

с Джоа н н  
................................................................. . ..... .. ... ..... ············-

А те п е р ь  с н о ва твоя о ч е редь ! Соста в ь  сво й п р оак­
т и в н ы й  пла н  н а  вто рую н едел ю.  
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Вторая неделя :  ������������������� 

Цел ь:����������������������� 

Цел ь  

' 

Время, день/ 

дата, когда 
я план ирую 
это сделать 

Тот, кому 
я пообещал 

Вознагра­
ждение, 
которое 
я получу 
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П осл е  того, ка к за кон ч и ш ь, снова оце н и  и с корректи ­
руй п роцесс.  Сн о ва вы бе р и  цел и н а  сл едующую н еде­
л ю .  Эту п роцеду ру може ш ь  п о вто рять в ко н це каждой 

н едел и .  Со вре м е н е м ты с м оже ш ь  доба вл ять бол ь ш е  
модел е й  п оведе н и я  и цел ей ,  а воз можн о  см ести ш ь  п р и ­
о ритеты и выбере ш ь  н о в ы е  це н н ости .  

П о м н и , что твои п ро а кти в н ы е  де й ст в и я  - это путе­
ш естви е, поэто му о н и  всегда п родолжа ются и м е н я ют­
с я .  Ч е м  бол ь ш е  тебе уда стся реал изо вать н а  это й н е­
дел е, те м бол ь ш е  ты буде ш ь  жить той жизн ью, которой 
хо ч е ш ь, и ста н о в иться те м ч ел о в е ко м , кото р ы м  хотел 
б ы  быть .  Этот п ро цесс н е п росто й  и требует п р а кт и к и , 
те р п е н и я  и н а сто й ч и вости . Н о, есл и буде ш ь  е го п р и ­
держи ваться и п родолжать работать, на ходить моти ви ­
рующие воз н а гражде н и я , ты за м ети ш ь, что твое пове­
де н и е  м е н я ется , и обна ружи ш ь, что дости га е ш ь  свои х 
более кру п н ы х  цел е й .  
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,, , , , , , ,� 
� Выво.nы .... -

Основной фокус вн и ма н ия в этом разделе - ка к изме­
н ить поведе н ие, которое вредит тебе, ка к начать п р а кти­
ковать ил и усил ить поведе н и е, к которому ты стре м и ш ь­
ся п р и йти,  и ка к жить в соответств и и  со свои м и  цен н о ­
стя м и .  Вот кл ючевые иде и :  

� Отдел ить м ысл и и и м пул ьс ы  от п о веде н и я  - воз­
можно.  Есл и  у тебя есть м ы сл ь  ил и и м пул ьс, н е  обя­
зател ьно на них реа гировать. 

� Важн о понять, что ты хоч е ш ь  измен ить, основыва­
я с ь  н а  цен н остя х,  в соответстви и с кото р ы м и  хо­
чешь жить. 

11 Ка к  тол ь ко ты п о й м е ш ь, ка кое п о в еде н и е  ты хо­
ч е ш ь  и з м е н ить ил и п рекратить, п ол ез н о  за м е н ить 
е го ал ьте р нати в н ы м  позити в н ы м  п оведе н и е м .  Та к 
ты буде ш ь  з н ать,  что хоч е ш ь  делать в м есто того, 
чего реш ил бол ьш е  не делать. 

[1;1 Наперед п родумы вать воз можн ые п реграды и п ре­
пятстви я  на  пути к достиже н и ю  цел ей - это важ­
н ы й  ш а г, кото р ы й  поможет н ауч иться решать п ро­
бле м ы  и быть к ним готовы м .  

1111 Воз награждать себя за тяжелую ра боту - важно,  
ко гда ты работа е ш ь  н ад и з м е н е н и е м  п о в еде н и я  
и достигаешь сложных целей . 

� Когда созда ш ь  свой пла н  на  недел ю, важно понять, 
где понадобится умение  решать п роблемы ,  повто­
рять цел и,  выби рать новые на следующую н едел ю.  

111 Твои п роа кти в н ы е  действия  - это путешествие .  





РАЗДЕЛ � 
1 / , / � 

тво111 змо11111111 , 
Здес ь п о гово р и м  о третье й точ ке треугол ьн и ка 

К П Т - э мо циях .  В это м ра здел е н ауч и ш ься 

с п ра вл я ться с та ки м и  сл ожн ы м и  э мо ци я м и ,  ка к 

гн е в, грусть ил и де п рес с и я , и тре в о га ,  кото р ы е,  

воз можн о,  ус ил и ва ют твои н е гати в н ы е э м о ци и  

ил и отдал я ют от достиже н и я  п оста вл ен н ы х  

цел е й .  Н ауч и ш ься п р и н и м ать эти н е п росты е 

и с ил ьн ы е э мо ци и  и дви гаться в п еред, н ес м отря 
н а н и х . М ы о б рати м особе н н ое в н и м а н и е  

н а у п ра вл е н и е  гн е во м ,  и н ауч и м ся п о н и мать, что 

л ежит в е го ос н о ве; ка к с п ра в и ться с грустью 

и де п рессие й , и ка к н ауч иться дв и гаться 

дал ьш е, есл и эти э м оци и  тебя п а рал изу ют. 

Та кже и зуч и м  тех н и ки у п ра вл е н и я  тре во го й , 

в ч а стн ост и ,  ка к н ауч иться ко нтрол и ро вать 

тр е во гу, и н е дать е й контрол и ровать тебя , 

а та кже - ка к и з бе гать и з бе га н и я .  



Хотеть, чтобы у тебя н е  было сил ь н ы х  эмоци й - нор­
м ал ьн о .  О н и  м о гут быть  бол ез н е н н ы м и , и х  н е п росто 
п р и н ять. К н есчастью, избегать неизбежн ых отри цател ь­
н ых эмоци й - вредно для всех. П редста вь, что эмоци и -
это вол н ы .  Когда ты на пляже и види ш ь, что надв и гается 
бол ьшая вол н а, что ты може ш ь  сделать? Бежать от нее, 
бороться с н е й ил и с кол ьзить п о  н е й .  Есл и  ты ста н е ш ь  
у бе гать, о н а  все  ж е  н а сти г н ет те бя ра н о  и л и  п озд­
но. Есл и  ста н е ш ь  бороться , тебя может ун ести вол н ой 
н а  дно.  А есл и  будеш ь  с кол ьзить н а  вол н е, она  в ы н есет 
тебя н а  берег. Это - луч ш и й способ справляться с эмо­
ция м и .  Э моции , ка к вол н ы :  они н а сти га ют нас, есл и м ы  
бежи м  от н их, и ун осят - есл и м ы  с н и м и  боремся . Та к  
что луч ш е  скол ьзить п о  н и м, ка к по вол н а м .  

М ожет ка заться , что это сл и ш ко м  сл ож н о  в ы п ол ­
н ить.  Н о  вот факт, котор ы й  п олез н о  з н ать:  бол ь ш и н ство 
э м о ци й дл ятся 90 секунд. Тебе может казаться , что это 
сл и ш ко м  мало, поскол ьку ты , воз м ожно, п родолжа е ш ь  
и с п ыт ы вать эмоци и еще о ч е н ь  дол го. Одн а ко бол ь ш и н ­
ство л юде й п р одолжа ют и с п ыты вать те ил и и н ы е  эмо­
ци и ,  п ото м у  что с кл о н н ы  п родолжать подп иты вать ил и 
усил и вать их .  Есл и  бы м ы  п озвол я л и  всплеску эмоци й 
п р и ходить и уходить, н е  думая о п робл е м е, вызва в ш е й 
этот всплеск, ил и о том , почему м ы  п родолжа е м  и с п ы ­
ты вать эти эмоци и , о н и  б ы  п р и ходил и и и с ч езал и до­
в ол ь н о  с ко р о .  В от п р и м е р .  Случалось  ли те бе в ы йти 
н а  ул и цу и заметить, что н а  тебя движется а вто моб ил ь? 
Н а в е р н о е, ты б ы  в это м слу ч а е  и с п у гался и отс ко ч ил 
н азад. С ко рее всего, ты б ы  п оду мал "уф, совсем бл из­
ко ! " - п отом совсем забыл об это м, а ч ерез п а ру м и н ут 
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уже н и ч е го бы н е  чувствовал .  Одн а ко, есл и остаток дня 
ты п ро веде ш ь  в раз м ы шл е н и я х  о том , ка к тебя чуть не 
сбила м а ш и н а , ты п родл е ва е ш ь  эмоци ю  и буде ш ь  п ро­
должать и с п ыты вать страх .  

Луч ш и й  способ дать эмоци я м  п р и ходить и уходить -
это п р и н и мать их .  Когда я испол ьзую слово " п р и н ятие" ,  
я не  и мею в виду согласие .  Мы н е  должн ы соглашаться , 
л юбить, хотеть ил и быть за одно с н а ш и м и  эмоци я м и .  Н о  
м ы  должн ы п р и з н ать, что о н и  есть.  Это з н а ч ит, что ка ­
ждая эмоция - это твое ощуще н и е  в этот момент време­
ни .  Не  п р и н и мая  эмоцию, ты може ш ь  соп ротивляться ей 
и эти м  сделать тол ько хуже; ил и пода вить ее, и тогда она 
п роя вится позже, в нежелател ьной для тебя форме .  Н о  
отри цать эмоци и, бороться с н и м и, п ритворяться, что это 
что-то другое, - оз начает созда вать не нужн ы е  страда ­
н и я  дл я себя .  Есл и  же м ы  ста нем вос п р и н и мать эмоци и 
ка к есть, м ы  восп итаем в себе способность "нормал ьно" 
переносить бол ь, которую в ы з ы ва ют эмоци и , и сможем 
двигаться дал ьше с м и н и мал ь н ы м и  страда н и я м и .  

Да ва й п о р а з м ы шл я е м  о то м , ка к это в п и с ы в а ется 
в об щую ка рт и н у. Е сл и ты п р и н и м а е ш ь  с в о и  э м о ци и , 
что это з н а ч ит? Ч то те бе н еобход и м о  будет сдел ать, 
чтобы дости ч ь  своих целе й? Ка к нужно будет заботить­
ся о себе? П р и н и м ать э м о ц и и  м ожет оз н а ч ать, н а п р и ­
м е р, сдел ать п аузу и н е с кол ько р а з  гл убоко вдох нуть .  
Ил и сдел ать п е р е р ы в  в разговоре и в ы йти в убо р н у ю .  
В оз м ож н о, в ы йти н а  п р о гул ку. Ил и за вести дн е в н и к . 
Важно п одумать о тех ш а га х, что ты хоч е ш ь  п редп р и ­
нять, ко гда тоб о ю  за вл адева ют и нтен с и в н ы е  э м о ци и , 
чтобы эти эмоци и н е  ста н о в ил и с ь  н а  пути твоих цел ей 
ил и цен н осте й .  

Эти  ш а ги дадут тебе воз м ожн ость в ы бо р а :  ка к де й ­
ствовать в ответ н а  собстве н н ы е  эмоци и .  В п р едыду­
ще м разделе мы уже говорил и  о том , что н еобязател ьно 
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а втоматически воплощать кажды й и м пул ьс, вызва н н ы й 
м ы сл ью, а да н н о м  сл учае  - и э м о ц и е й .  Да й се бе воз­
м ож н ость сдел ать  в ы бо р, кото р ы й  п о м ожет те бе до­
сти ч ь  дол госроч н ы х  цел ей ,  а н е  дей ствовать бездумно .  

Есть эмоции  м о гут в ы з ы вать бол ь ш ее за м е шател ь­
ство,  чем другие .  М ы  п о го во р и м  о то м , ка к у п р а влять  
ко н кретн ы м и  эмоци я м и :  гневом , ка к с п р а вл яться с гру­
стью и деп рессией ,  а та кже тревого й .  

Гнев 

Ка к  и бол ь ш и н ство п одростко в, ты може ш ь  доста ­
точ н о  ч а сто и с п ыты вать г н е в  ( ил и , п о  м е н ь ш е й  м е р е, 
раздраже н и е ! ) .  В этот п е р и од твоей жиз н и  о н  м ожет 
в ы б и вать тебя из кол е и .  Родител и все еще хотят, чтобы 
ты в ы п ол н ял их  п ра в ил а , дел ал до м а ш н и е  зада н и я  -
н е  тогда , ко гда это го хоч е ш ь  ты , в ы п ол н ял до м а ш н и е 
обя за н н ости , п роводил время с родствен н и ка м и  не то г­
да , ко гда этого хоч е ш ь  ты , и н е  раз р е ш а ют делать то, 
что раз р е ш е н о  тво и м  друз ья м .  Ты , воз мож н о  зл и ш ься 
на уч ител е й , то зада ют та к м н о го до м а ш н и х зада н и й ,  
стыдят теб я  п е р ед кл а с со м .  Зл и ш ься н а  друз е й  за то, 
что сплетн и ч а ют с други м и  о тебе;  воз можно, зл и ш ься 
н а  п а р н я  ил и де ву ш ку, с кото р ы м  ( -о й )  встре ч а е ш ься , 
за то, что он  ( -а) делает то, что н е  н ра вится тебе .  

От г н е ва н и куда не деться , и о н  м ожет взять  верх 
н ад н а м и .  И н огда и з-за н е го с р ы в а ются пла н ы , ил и м ы  
веде м себя та к, ка к н е  стоило бы вест и .  Та к, н а п р и м е р, 
кто-то м ожет п осл ать  г н е в н ы й те кст ил и р а з м естить 
п о ст в со цсетя х от зл ости , а п ото м жал еть о сдел а н ­
н о м .  Гн е в  может за ста вить ч еловека ругаться ил и гро м ­
к о  к р и ч ать,  из-за ч е го у н е го могут б ы т ь  н е п р и ятн ости 
в ш кол е ил и до м а .  И з-за г н е в а  ссорятся с л юб и м ы м и , 
а п ото м жал е ют о б это м и ду м а ют, что л у ч ш е  б ы  н е  
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п оступал и та к.  И з-за гнева можно н а чать у п отреблять  
ал ко гол ь ил и н а р коти к и ,  п ыта я с ь  з а бл о к и р о вать  эту 
э м о ц и ю ,  но ч а сто это п р и в одит к други м п робл е м а м .  
М ы  хоти м н ауч иться уп ра влять гневом ,  а н е  п озволять 
ему захлестнуть нас .  Вот два уп ражн е н и я , котор ы е  по­
мо гут эффекти в н о  справиться с гневом .  

УП РАЖН Е НИ Е: ВЫПУСТИ ГНЕВ ЧЕРЕЗ ТЕЛО 

Это тех н и ка ,  которая н а з ы вается м етод п рогресс и в ­
н о й  м ы ш е ч н ой рела кса ци и .  О н а  поможет рассл а биться 
и с н ять н а п ряже н ие,  есл и ты исп ыты вае ш ь  гнев .  См ы сл 
в то м,  чтобы на нескол ько секунд н а п ря ч ь  и уде ржи вать 
в н а п ря же н и и  м ел ки е  м ы ш цы ,  а зате м  рассл а бить  и х  
на  время ,  вдвое бол ьшее,  ч е м  о н и  б ыл и  н а п ряже н ы . Ты 
почувствуе ш ь  обл е гч е н и е, и гнев утихн ет. Есл и  это по­
может тебе,  поп робуй п редста в ить, ка к гнев  та ет, ко гда 
ты сбрасы ва е ш ь  н а п ряжен ие .  Ил и п росто сфокус и руй­
ся на  ощущен и я х, когда отпуска е ш ь  н а п ряже н и е  и рас­
сла бляеш ься . 

Н а ч н и  с гол о в ы .  Н а п р я ги м ы ш цы л и ца н а  п я т ь  се­
ку нд,  а з а те м  р а с сл а б ь  - н а  д е с я т ь .  О п усти п од б о ­
родок к груд и ,  что б ы ра стя н ут ь  ш е ю ,  н а  п я т ь  се кунд,  
а п отом рассл а б ься , сосч ита в  до десяти . П одн и м и  пле­
чи к у ш а м  н а  пять секу нд, задержи н а п ряже н и е, а п о ­
то м рассл а б ься в теч е н и е  десяти се кунд.  Н а п ря ги б и ­
це п с ы  н а  рука х  н а  пять  се ку нд, п отом на десять секунд 
р а с сл а б ь  их .  Н а пять с е кунд н а п ря ги ру к и ,  ка к будто 
выжи м а е ш ь л и мон ,  зате м  ра ссл а бься на десять секунд.  
В ытя н и  н о г и  и ступ н и  н а  пять се кунд, зате м  н а  десять 
секунд рассл а б ь  и х .  Н а  п ять  секунд сожм и пальцы н о г  
в обуви , ка к будто сжи м а е ш ь  кул а к, п ото м рассл а б ься 
н а  десять секунд. 
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Есл и захоче ш ь п о вто р ить уп ражн е н и е  с н о ва , удво й 
время н а п ряже н и я  и рассл а бл е н и я , ил и разбей гру п п ы  
м ы ш ц  н а  бол ее м ел к и е .  Э кс п е р и м е нти ру й ,  и щи ва р и ­
а нт, кото р ы й  работает дл я тебя луч ш е  всего .  

П онабл юда й за собо й .  Ка к  ты чувствуеш ь себя после 
в ы п ол н е н и я  этого уп ражне н и я? Ослабилось л и  физиче­
с кое ощущение гнева в теле? Стала л и  эмоция слабее? 

УП РАЖНЕНИЕ: ВЫПУСТИ ГНЕВ ЧЕРЕЗ УМ 

Гн е в  может выз вать в н ут р и  тебя м ы сл и  ил и и м пул ь­
с ы , кото р ы е  те бе п р осто н е о бход и м о  в ы п устить .  Ты 
м оже ш ь  п оддаться собл а з н у  в ы свободить и х , н а к р и ­
ч а в  н а  ко го-то, с ка з а в, ка к тебе сдел ал и  бол ьн о  и ка к 
ты страда е ш ь, ил и поп ытаться отомстить.  Одна ко та кая 
та кти ка п о м е ша ет тебе дости ч ь  цел ей ,  и , вероятно, бу­
дет п роти вореч ить тво и м  цен н остя м .  

Оди н и з  с п ос о б о в  в ы с в об одить  эту и н те н с и в н у ю  
э м о ци ю гнева - за п и сать е е  н а  л и сте бу м а ги , н о  н е  от­
да вать ч еловеку, которы й тебя разозл ил . Ты може ш ь  за­
п и сать все, что хотел бы с казать, и все п р и ч и н ы , п о  ко­
тор ы м  ты разозл ил ся .  Н е  сде ржива й себя ! Та к ты и с п ы ­
тае ш ь  свободу и облегч е н ие .  П отом в ы б роси этот л и ст, 
закрой н а  кл юч в я щ и ке п исьмен н о го стола, за щити на­
п и са н н о е  п а рол е м  ил и и зба в ься от  н е го ка к-то и н а ч е .  
Отметь, ка к ка к чувствуе ш ь  себя посл е  то го, ка к за п и ­
сал все эти эмоци и , а н е  дей ствовал и м пул ьс и в н о .  
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УП РАЖН ЕН И Е: МЕДИТАЦИЯ 
САМОСОСТРАДАНИЯ 

Гн е в  можн о в ы п устить и други м с п особом - посл а в  
са мому себе сострада н и е .  Способов сделать это н е м а ­
ло ,  н о  в этом у п ражн е н и и  тебе нужно будет сосредо­
точ иться н а  ч еты рех п ожел а н и я х  себе.  П оста в ь  та й м е р  
н а  т р и  м и н ут ы  и п о вто р я й п ожел а н и я  вслух ил и п ро 
себя ,  п о ка н е  з а ко н ч ится время : "Я жел а ю  себе счастья , 
здоровья ,  л юб ви ,  и пусть м н е  легко живется" .  В теч е н и е  
м едита ци и  н а бл юда й , ка к и е  м ы сл и , эмоци и ,  и м пул ьс ы  
ил и дру г и е  п е р ежи ва н и я  воз н и ка ют у теб я  - и отпу­
с ка й  их .  Когда ты на ч н е ш ь  в эти сл ожн ы е  моменты,  и во  
время п е режи ва н и я  эт и х  сл ож н ы х  ч у в ст в  в ы ражать 
сострада н и е  к себе,  ты з а м ети ш ь, ка к гнев  осл а бева ет, 
а тело и ум расслабля ются . 

Е сл и  т ы  ч а сто и с п ы т ы ва е ш ь  г н е в ,  в оз м ож н о  о н  
дл я тебя - эмоция более л е гкая ,  и е е  п ро ще вы раз ить, 
чем те, что л ежат в его основе .  Н а  самом деле,  воз м ож­
н о, ты грусти ш ь, но г н е в  тебе и с п ыты вать л е гч е, п ото­
му что та к ты може ш ь  обв и н ить кого-то ил и что-то, сде­
л а в  их  п р и ч и н ой совей эмоци и .  Ты може ш ь  исп ыты вать 
стыд за то, что сделал ил и с казал,  н о  он обора ч и вается 
гн е в о м ,  та к ка к с м е ща ет ф о кус в н и м а н и я  с т в о и х  п о ­
сту п ко в .  Чтобы п о н ять,  я вл я ется л и  т в о й  г н е в  п е р в и ч ­
н ой ил и вто р и ч н о й э м о ц и е й ,  полезно п одумать, отче го 
ты обы ч н о  и с п ыт ы ва е ш ь  гн е в . 
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УП РАЖ Н Е Н И Е: В Ч Е М  П РИ Ч И НА 
Т ВО Е ГО ГН Е ВА? 

П отрать н ескол ько м и н ут и за п и ш и  ниже, что обы ч н о  
п ровоци рует т в о й  г н е в .  Воз мож но ,  кро м е то го, что ты 
не п олуч ил жел а е м ое, у твоего гнева существуют дру­
гие п р и ч и н ы .  Есл и это э моци и грусти ил и страха, с п ра­
виться с н и м и  тебе по могут уп ражн е н и я , которые будут 
п р и веде н ы  н иже. 

Последн и й  раз я зл ился из-за -----------­

Я зл ился потому что -----------------

Я обычно зл юсь (на кого) _____________ _ 

(в каких ситуациях) ________________ _ 

(время дня) --------------------

(о чем думаю) __________________ _ 

Возможные эмоци и,  которые п ровоци руют у меня гнев 
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( 1 в'"здОРОВОМ ТЕЛЕ - ЗДОРОВЫЙ УМ: сон !,· _ На верное, ты всю жиз н ь  сл ы ш и ш ь  о том , наскол ь-
1 
1 ко важен сон дл я хо рошего самочувстви я , настрое-
i н и я , хоро ш и х  показател е й  в ш кол е и в н е ш кол ь н ы х  
! 
i 
1 

хоб б и .  Воз можн о, ты на  собствен н ом оп ыте з н а е ш ь, 
ка ко во это, ко гда ты н е  в ы с п ался , ко гда до п озд н а  
заболтал ся с друз ья м и , дел ал до м а ш н и е  зада н и я  
ил и с м отрел в идео н а  Yo u Tu be.  Н а ве р н о е, т ы  ста ­
но в и ш ься раздражител ь н ы м , у тебя мало э н е р г и и , 
тебе сл ожно сосредоточ иться , ты рассея н .  Все н а м  
нуже н сон , чтобы п ол н оце н н о  фун кцион и ровать.  

Ты може ш ь  п одумать, что п ять-ш есть ч а с о в  с н а  
(ил и  м е н ьш е) - это впол н е  достаточ н о, н о  п одрост-
ка м р е ко м е ндуется восе м ь-десять  ч а с о в  н о ч н о го 
сн а дл я опти мал ьн о й  работы .  Есл и  ты н е  получа е ш ь  
от вос ь м и  д о  десяти ч а со в  с н а  по л юбо й п р и ч и н е, 
зна й ,  что ты мог бы н а м н ого п родукти в н ее работать, 
твое настрое н и е  могл о  бы б ыть более сбал а н с и ро­
ва н н ы м , э м о ц и и  ме н ее и нте н с и в н ы м и , а реа кци и -
м енее и м пул ьси вн ы м и .  

Вот подс казки , кото р ы е  п о м о гут тебе сбал а н с и ­
ровать свой графи к сна : 

1111 П о ста р а й с я л ож и т ь с я  с п а т ь  кажды й де н ь  
в одн о и то же в р е м я  и в одн о  в р е м я  п ро с ы ­
п аться утром , даже н а  в ы ходн ы х .  Хотя ты м о ­
же ш ь  л юбить поспать п одол ь ш е  во в р е м я  у и ­
ке нда , н о  та к те бе может б ы т ь  сл ож н е е  р а н о  
л ожиться с реди н едел и и п росы п аться отдох­
нувш и м  п еред ш кол ой .  
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111 П о д д е рж и в а й  п р о хл а д н у ю  те м п е р а т у р у  

в спал ьн е .  Сон будет го раздо луч ш е, есл и  те м­
п е ратура в ко м н ате п о н и же н н а я ,  а н е  п о в ы ­
ш е н н а я .  В ы бе р и  удобн ы е  п росты н и  и одеял а ,  
чтобы н е  ворочаться ноч ью.  

111 С озда й р и туал п е р ед отходо м ко с н у. М ож­
но п р и нять го ря ч и й  ду ш ,  чтобы рассл а б иться 
и " ра з груз иться " п осл е тя жел о го д н я ;  в ы п ол ­
н ить дыхател ь н ы е  тех н и ки ,  поч итать кн и гу ( н о  
н е  в телефоне ! ) , отл ожить телефон за 3 0  м и ­
н ут д о  с н а ,  п о слушать рассл а бл я ю щу ю  муз ы ­
ку, п одкаст, п р и глуш ить освеще н и е .  Соверша й 
этот ритуал кажды й вечер .  

Грусть и депрессия 

Дл я п од р остка н о р м ал ь н о  и н о гда г руст ить ,  б ы т ь  
в п ода вл е н н о м  состоя н и и  ил и п е режи вать де п ресс и ю .  
Жи з н ь  сл ожна,  несп раведл и ва и п р и н осит разоча рова­
н и я , н е  о п р а вдывая м н о гое из того, н а  что мы надее мся .  
Ка к  мы з н а е м ,  важно п р и н и мать свои эмоции и разре­
ш ать себе и с п ыты вать грусть .  Н о, есл и ты ч а сто п е ре­
ж и ва е ш ь  состоя н и я  грусти и пода вл е н н ости ,  за м ы ка­
е ш ься в себе,  отдал я я с ь  от семьи  и друзе й , стал м е н ь­
ш е  есть и с п ать, н е  може ш ь  сосредоточ иться в ш кол е, 
тебе нуж н о  науч иться у п р а влять эти м и  э м о ци я м и .  Эта 
тетрадь п о м ожет тебе в ы йти из состоя н и я  де п ресс и и . 
Те м н е  м е н ее,  де п рессия  у п р я ма ,  и ,  есл и тебе сл ожн о  
с п р а вляться  одн о м у, об рати с ь  за п о мощью к ко му-то, 
кому до веряеш ь.  

Более серьез н ы м и  последстви я м и  деп ресс и и  и н огда 
м огут стать м ы сл и  о самоуб и й стве, са м о п о в р ежде н и я 
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ил и иде и о то м , что жить н е  сто ит. Есл и  у тебя есть эти 
и м пул ьс ы  ил и м ы сл и , важно с ке м -то поговорить.  Ты мо­
же ш ь  позвон ить п о  телефону до ве р и я , н а п и сать в о н ­
ла й н -чат, п о говорить с родител я м и  ил и ш кол ь н ы м  п с и ­
хол ого м .  

Все э м о ци и  в ы з ы в а ют и м пул ьс ы , т о  есть, п одтал к и ­
ва ют к чему-то. Грусть п одтал ки вает к за м кнутости . Это 
з н а ч ит, что ты н е  за н и м а е ш ься те м и  вида м и  деятел ь­
н ости , кото р ы е  о б ы ч н о  тебя радуют, п е реста е ш ь  та к 
ч а сто в идеться с с е м ьей и друз ья м и , н е  хоч е ш ь  делать 
уроки , за н и м аться ш кол ьн о й  деятел ьн остью, чу вству­
е ш ь, что в тебе м е н ьше э н е р г и и , ч е м  обы ч н о .  Есл и та к 
случается ,  м н огие дум а ют, что стоит п росто п одождать, 
п о ка моти вация н е  вернется на  п режн и й урове н ь, п о ка 
о н и  н е  ста нут гото в ы  вести п режн и й образ ж из н и .  Н о  
де п рессия ра ботает и н а ч е .  

И сти н а  в то м , что с п е р ва н а м  необходимо за ста вить 
се б я  что -то сдел ать, а с эти м  п р и ходит и м оти в а ци я .  
Есл и  т ы  з н а е ш ь  кого-то, кто за н и мается бе го м, о н и  с ка ­
жут тебе, что ч а сто и м  сл ожн о  за ста вить себя бежать.  
Но посл е  п е р в ы х  п а р ы  м ил ь  у н и х п о я вл я ется бол ьш е  
мот и ва ц и и  п родолжать бежать дал ь ш е .  С де п ресс и е й  
п охожая ситуа ц и я .  Н уж н о  н а ч ать, и моти вация  п р идет. 
Н а п р и ме р, утром тебе тяжел о встать с постел и , а пойти 
в ш кол у кажется п росто н е в ы н ос и м ы м .  П е р в ы м  ш а го м  
будет сесть н а  кро вати , а может быть, встать с п о сте­
л и .  Сл едующий ш а г  - п р и н ять душ и одеться . Ил и , есл и 
тебе нужно п и сать соч и н е н и е, а ты н е  з н а е ш ь, с ч е го 
н а ч ать, и вообще н е  хоч е ш ь  этого делать.  В этом случае 
с н а чала тебе н е обходи мо будет з а п устить ком п ьюте р .  
Затем создать ч и сты й до кумент, н а п и сать с в о и  и м я , ф а ­
м ил и ю  и дату. Хотя каждый ш а г  и требует усил и й ,  когда 
ты сдел а е ш ь  п е р в ы й , остал ь н ы е  будут да ваться легче .  
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Л е г ч е  с казать, ч е м  сдел ать, в е р н о? Н а  сл еду ю щ и х  
стра н и ца х  да н ы  у п раж н е н и я , кото р ы е  п о м о гут те б е 
н а ч ать делать п е р в ы е  ш а г и .  Вы п ол н и  эти уп ражн е н и я .  
П ервое из  н и х поможет тебе луч ш е  с п р а вляться с гру­
сть ю, когда ситуа ция  доходит до кра й н о ст и .  Вто рое -
п о м ожет с п р а в иться с н едостатком ил и отсутст в и е м  
моти ваци и .  

УП РАЖН Е Н И Е: ЕСЛ И Г РУСТЬ СЛ И ШКО М  
СИЛ ЬН А  

Э моци и похожи н а  вол н ы, ка к м ы  уже го ворил и .  Есл и  
с эмоцией бороться ил и бежать от н ее, она ун есет тебя .  
Есл и  дае ш ь  ей это сделать - она может погл отить тебя 
цел и ко м .  Цел ь в п роти воположн ом - в то м , чтобы " п р и ­
руч ит ь" в ол н ы  э м о ци й .  Дл я это го те бе п о н адо б и тся 
осоз н а н н о  н а бл юдать за э м о ци я м и .  П о п робуй в ы п ол ­
н ить это уп ражн е н и е  со с в о е й  грустью.  

О б рати в н и м а н и е  на  эмоцию, побудь н а бл юдател ем , 
н е  п р и вя за н н ы м  к о п ыту. Ка ки е  о щуще н и я  в тел е в ы ­
з ы вает э м о ц и я  грусти? Ка к ты уз н а е ш ь, что грусти ш ь? 
В оз м ож н о, поя вл я ются о щуще н и я  в го рл е? В г руди ? 
В гол о в е  ил и ж и в оте? Ка к  ощуща ется э н ергия  в тел е? 
Хочется за пл а кать? Есть л и  другие и м пул ьс ы? Ка к  дол ­
го дл ятся эти о щуще н и я? М е н я ется л и  сила ощуще н и й 
ил и о н и  устой ч и в ы? Что е ще ты отм етил , н а бл юда я за 
э м о ц и е й ?  Когда в п о сл едн и й раз ты чувство вал се бя 
та к? С кол ько это п родл илос ь? П о п ыта й ся п р и нять, что 
сейчас эта эмоция есть. Что бы это н и  было, эмоция уже 
здесь .  Н и ч е го н е  нужно дел ать ил и м е н ять, тол ько за­
м етить, ка кова с итуа ция  в этот м о м е нт. П о м н и , что все 
м е н я ется ,  в следующи й момент будет и н а ч е, ну а в этот 
момент ты чувствуе ш ь  себя вот та к.  
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П роа н ал и з и ру й с в о и  м ы сл и  и п е режи ва н и я  п о сл е  
уп ражн е н и я .  Что т ы  за м етил? 

Это п охоже ил и отл и ч а ется от того, ка к ты о б ы ч н о  
реа г и руе ш ь  н а  грусть? 

Ч а сто ч ел о в е ку, и с п ыт ы в а ю ще м у  с ил ь н ы е  э м о ц и и , 
трудно вспо м н ить, что о н  может чувствовать себя и н а ­
ч е, что когда-то чувствовал себя и наче, ил и что грусть -
тол ько одн а  из  е го эмоци й .  И н о гда может казаться , что 
у нас  н ет друго го в ыхода , кроме ка к жить в эмоци и , за­
стрять в н е й  и объя вить ее зл е й ш и м  в р а го м .  Н о  н а  са­
м о м  дел е мож н о  отн е ст и с ь  к н е й ,  ка к к зуб н о й б ол и , 
у ш и бл е н н о му п ал ьцу, чувству вол н е н и я , л юб и м о й  п ес­
н е  ил и л юбому другому о п ыту. Она не более ил и м е н ее 
важна, она  л и ш ь  одна из  м н огих .  Есл и  м ы  делаем та ко й 
ш а г  н а зад, чтобы п о н а бл юдать за грусть ю, м ы  сможем 
отдал иться от н ее и перестать чувствовать, что о н а  нас  
оп редел я ет ил и и меет п ол н ы й  контрол ь  н ад н а м и .  

Ада п т и р о в а н о  п о  Seg a l ,  Z i п d e l  V. , J .  Mark ,  G .  Wi l l i a m s ,  a n d  J o h n  D. 

Teasdale. Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression.  N ew 

York: The G u i l ford Press, 201 3 .  
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У П РАЖ Н Е Н И Е: ДВ И ГАЙСЯ 
Л уч ш ее,  что можно сдел ать, чтобы с п ра в иться с де­

п ресси е й  - это а кти в н о сть и ф и з и ч ес к и е  уп ражн е н и я .  
О н и  п о в ы ш а ют урове н ь  э н е р г и и  и за ста вл я ют дв и гать­
ся . Ко гда ты в п ода вл е н н о м  состоя н и и , п о п робуй в ы ­
п ол н ить эти у п ражн е н и я .  Зате м в н ес и  в та бл и цу н иже 
свои заметки о то м ,  ка к каждое из уп ражнен и й  помогло 
улуч ш ить настрое н и е .  

• П рыжки ноги вместе - ноги врозь. В ы п ол н я й  это 
у п ражн е н и е  в теч е н и е  м и нуты,  ка к ра з м и н ку. В ы­
п ол н и в  е го, ты почу вствуе ш ь, что у тебя п р и б а в и ­
лось эне рги и для зан яти й ежедне в н ы м и  дел а м и .  

• Встать в верти кал ьном положе н и и  с п рямой сп и­

ной . П одн и м и  гол о ву, с мотр и  н е  в н из ,  а в в е рх,  не  
сутул ься и раскрой руки ,  ка к будто ты откр ыт п ро­
и сходя щему с тобой в да н н ы й момент. Н а бл юда й 
за п еременой настроен и я .  

• Та н цы . В кл ю ч и  л юб и м ы й трек, кото р ы й за ста вит 
тебя дв и гаться и отда йся движе н и ю .  В ы бери ритм,  
которы й заста вит тебя дви гаться . 

11111 Бе г на м есте . П робе г и с ь  п о  ко м н ате ил и в о к руг 
до ма .  

• П р ыжки н а  с ка кал ке . Н о с и  с со б о й с ка кал ку, 
что б ы ,  ко гда это п о н адо бится , ты мог  в ы п ол н ить 
уп ражн е н ие .  
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Вид 
активности 

Уровень 
де п ре сс и и  

до уп ражнения 
( от 1 до 1 0) 

Уровень 
деп ресс и и  

п осл е 
уп ражн е н и я  

(ОТ 1 ДО 1 0 

Заметки 
и наблюдения 
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Тревога 

Тр е в о га .  С а м о сл о в о  уже в ы з ы в а ет н а п р я же н и е .  
Тревога л юбит б рать тебя под ко нтрол ь.  Л юбит ди кто­
вать тебе с в о и  усл о в и я  и н а в я з ы вать,  что ты м оже ш ь  
делать, а ч е го - н ет. О н а  м е ш а ет с п ать,  может вл иять  
н а  а п п етит, мешать отдыху, ил и н е  да вать за быть о чем­
то .  Тре в о га сил ь н а .  Она  может н а чать у п р а влять  тво­
е й ж и з н ь ю  и н е  да вать делать  то ,  что  те бе н р а в ится . 
Бол ь ш и н ство л юдей о ч е м -то заботятся ил и беспокоят­
ся , н о, есл и  твоя жиз н ь  п одч и н я ется постоя н н о й  тре­
воге о ч е м -то, это ста н о вится более серьез но й п робле­
мой . 

Ка к и в сл у ч а е  с г руст ью и де п р е с с и е й ,  т р е в о га 
и страх в ы з ы ва ют соответствующи й и м пул ьс .  Ча сто это 
избе га н ие .  П редста в ь, что тревога - это пл охо й сторо­
же в о й  п е с .  Хо р о ш и й сто роже во й пес л а ет, есл и  п р и ­
бл ижа ется опасн ость. Н о, есл и  у тебя воз н и кла тревога, 
твои разум и тел о ка к б ы "л а ют" и з-за м н огих  веще й ,  
о п а с н ы  т е  ил и н ет. П оэтому та к в а ж н о  п р иуч ить разум 
и тело разл и ч ать, где есть опасность, а где н ет. Это мож­
н о  сделать, п одве ргая  себя сложн ы м  с итуа ци я м  и гл ядя 
в л и цо собстве н н ы м  стра ха м .  П ол ез н о  обдумать,  ч е го 
ты ка к п ра в ило избе га е ш ь, ил и ка кие, ка к тебе п одска­
з ы вает разум , в ситуа ци и есть угрозы ил и опасности .  

УПРАЖН ЕН И Е: ОЦЕНИ С ВОЕ 
СОСТОЯН И Е  ИЗБЕГАНИЯ 

Да в а й  посмот р и м , н а с кол ько тебе в твое й жиз н и  ме­
шает тревога .  Отметь те виды деятел ьн ости , которых ты 
избега е ш ь  и з-за о щу ще н и й страха ,  вол н е н и я  ил и тре­
воги . 
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О З вон ить О Л етать О П р и гл а ш ать 
п о  тел ефону н а  са м ол ете ко го-то 

н а с в ида н и е 

О Гул ять О П осе щать О Дел ать п о ку п к и  
с друзья м и  об ществе н н ы й в м а га з и н е  

туал ет 

О Есть п р и  других О Входить в кл асс О Б ыть в тол п е  
л юдя х с о п озда н и е м 

О Го в о р и ть со О Б ыть це нтром D Ходить в к и н о 
взросл ы м и  в н и м а н и я  одн о м у  

О В ы ступать О П и сать D Б ыть 
н а  п убл и ке ко нтрол ьну ю у в иден н ы м 

с р оди тел я м и 

О Идти О В ы ражать D Случ а й н о 
на в е ч е р и н ку несо гл а с и е  стол к н уться с о  

с ке м -то з н а ко м ы м  

О Уч аствовать О З р ител ь н ы й D П росить 
в гру п п о в ы х  ко нта кт о п о м о щи 
п роекта х 

О З н а ко м иться D Идти D И грать 

с н о вы м и  н а  с в ида н и е  в с п о рти в н о й 

л юдьм и  ко м а нде 

Есл и ты от м етил м н о г и е  из п у н кто в, с корее всего,  
тревога ко нтрол и рует тебя .  П одумаем о то м , ка к можно 
вернуть ко нтрол ь над собо й .  Ч тоб ы  науч иться у п ра в­
лять тревогой ,  полезно об ратиться к м ы сл я м  и п о веде­
н и ю, которые лежат в ее основе .  

УП РАЖН ЕН И Е: ДОБРАТЬСЯ 
ДО СУТИ ТРЕВОГИ 

Ка к и в раздел е 2 ,  ты сможе ш ь  разоб раться с тем ,  ка­
кие м ы сл и  м е ш а ют тебе жить то й жизнью, к ка кой стре­
м и ш ься . П ос мот р и  н а  п р и м е р, в ыдел е н н ы й  ку рс и в о м ,  
а пото м ответь са м на предл оже н н ы е  вопросы .  
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О ка ких с итуа циях ты тревожи ш ься и в ч е м  твоя тре­
вога ? Я вол н у ю с ь  и з -за  то го,  что с о п озда н и е м  во йду 
в класс,  и все будут смотреть на м е н я  и осуждать.  

Есл и  это та к, что это з н а ч ит дл я тебя? Что н адо м н о й 
будут насмехаться и шутить обо м н е .  

А е сл и  это п ра вда , то что это з н а ч ит дл я тебя? Что 
я м и ше н ь  для насме шек .  

А есл и  и это та к, то что это будет го в о р ить о те бе? 
Что я н еуда ч н и к. 

Ита к, теперь  твоя очередь. 

О чем ты тревож и ш ься и в чем твоя тревога? 

Есл и это та к, что это з н а ч ит дл я тебя? 

А есл и  это та к, то что это з н а ч ит для тебя? 

А есл и  это п ра вда , то что это з н а ч ит дл я тебя? 

П о м н и ш ь, р а б оту с убежде н и я м и ? Ч а сто эт и т ре­
в ож н ы е  м ы сл и  с в я за н ы  с одн и м  и з  та к и х  гл уб и н н ы х  
убежде н и й . П режде ч е м  идти дал ьше,  в ы п ол н и  уп раж­
н е н и е  дл я ра боты с глуб и н н ы м и  убежде н и я м и .  

Ада пти р о в а н о  п о  Beck,  J u d i t h  S .  Cognitive Beha vior Therapy Basics 

and Beyond. N ew York:  The G u i l ford Press, 201 1 .  
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УП РАЖН ЕН И Е: ИЗБЕГАНИЕ 

Ита к, м ы  пора ботал и с м ы сл я м и , кото р ы е  могут быть 
с в я з а н ы  с т р е в о го й .  Те п е р ь  н а м  нужно п ро р а ботать  
и м пул ьс избега н и я .  К с ч а стью, в раздел е " п о веде н и е" 
у н а с  есть и н стру м е нты дл я это й ра боты , н а м  тол ь ко 
остается п р и м е н ит ь  и х  здес ь . П о м н и ш ь  у п раж н е н и е  
на п роа кти в н ы е  дей ств ия  в раздел е 3 ?  Есл и  т ы  подвер­
же н тревоге, то стол кн о в е н и е  с собстве н н ы м  страхом 
и будет п роа кти в н ы м пл а н о м .  Ве р н и с ь к с п и с ку с итуа ­
ци й ,  кото рых ты избега е ш ь  из-за тревоги .  В ы бери одну 
из н и х  и начни  работать с н е й . 

Вот п р и мер .  

Ситуация, которую ты будешь п ракти ковать 
Войти в класс с опозданием 

Те п е р ь  н а м  н у ж н о  в ы б р а т ь  м ел ки е , в ы п ол н и м ы е 
ш а ги дл я ра боты , кото р ы е  п одведут нас  к са м о й ситу­
а ц и и , ка к м ы это делал и  в раздел е 3 . П р и м е р  может в ы ­
гл ядеть та к.  

1 .  Во йти в кл асс на 5 м и нут ра н ьш е  
на чала урока 

2 .  Войти в кл асс на м и нуту ра н ьш е  

3 .  Войти в класс с о  звон ком 

4 . Во йти в кл асс сразу после з во н ка 

5 .  Войти в кл асс через нескол ько секунд 
посл е звон ка 

6.  Войти в кл асс через м и нуту 
посл е  звон ка 

7. Войти в кл асс с о п озда н и е м  н а  3 м и нуты 

8. Войти в кл асс с опозда н и е м  на 5 м и нут 
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Соста вь свой с п и сок с ш а га м и, кото рые сможе ш ь  вы­
пол н ить.  

Ситуация, которую будеш ь п ракти ковать _____ _ 

М ел ки е  ш а ги н а  пути к бол ьшой цел и 

1 .  
2 .  
3 .  
������������������������-

������������������������-

4 .������������������������-

5 .  ������������������������-

6.  ��
����������������������-

7. ������������������������-

8. ��
����������������������-

9. ������������������������-

1 0. --
--------------------� 

А теп е р ь  поп робуй в ы п ол н ить эти ш а ги .  П олез н о  за­
п и с ы вать и н ф о р м а ц и ю, в ы п ол н я я  кажды й из  эти х  ш а ­
го в .  О це н и  свою тревогу до, во в р е м я  и посл е  в ы п ол­
н е н ия  ш а гов по ш кале от О ( н ет тревоги ) до 10 (с ил ьн а я 
тревога ) .  И с п ол ьзуй табл и цу, чтобы оцен ить п рогресс.  
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Тревога Тревога во Тревога 
Шаг до (от О время после Заметки об опыте 

ДО 10) (ОТ о до 10) (от о ДО 1 0) 

Ты та кже може ш ь  п р иду мать  дл я себ я  н е бол ь ш и е  
воз н а гражде н и я ,  за  кажды й ш а г, и бол е е  с е р ьез н о е  
вознагражде н и е  - дл я посл еднего ш а га .  Сн а ч ала может 
быть сл ожно,  н о  по мере то го; ка к ты буде ш ь  п родв и ­
гаться с зада н и е м ,  ты об н а ружи ш ь, что може ш ь  с п ра в­
ляться с тревогой луч ш е, чем п редпол а гал . 
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� Выво.аы �-

В это м раздел е м ы  обсудил и э м о ци и и то, н а с кол ь­
ко важно п озволять им быть, н е  оттал кивая и н е  борясь 
с н и м и .  Мы глубже рассмотрел и гнев, деп ресс и ю  и тре­
вогу, а та кже уп ражн е н и я , котор ы е  помога ют у п ра влять 
эти м и  э моция м и .  Вот кл ючевые иде и :  

1111 М ы  н е  може м п редотв ратить э м о ци и .  Е сл и  ты и с ­
п ыт ы ва е ш ь сл ож н ы е  э мо ц и и , важ н о  п р и з н а в ат ь 
и х  и разрешать п р и ходить и уходить, н е  да вая и м 
захлесты вать и ун осить тебя . 

1.11 Гн е в  - мощная эмоция . И н огда он  п р и водит к по­
веде н и ю, о кото ром м ы  жал е е м .  Гн е в  можно выс­
во б одить ф и з и ч ес к и  ил и м е н тал ь н о .  Ва ж н о  по­
смотреть в суть гнева , чтобы п о н ять, н е  вызва н ли  
гнев друго й эмоци е й .  

1111111 Дл я п одрост ка н о р м ал ь н о  и н о гда г рустить ил и 
быть в пода вленном состоя н и и .  Но отстра ненность 
и зам кнутость могут помешать достиже н и ю  целей .  
Активность и физические занятия помога ют повы ­
сить моти ва ци ю и сп равиться с деп рессией . 

11111 Тре в о га л юб и т  ко нтрол и ровать  твое п о веде н и е, 
н о , п р и м е н я я  тех н и ки у п ра вл е н и я  м ы сл я м и  и н е  
и з б е га я  сл ожн ы х  с и туа ци й ,  т ы  м оже ш ь  в е р н уть 
контрол ь  н ад собо й .  



РАЗДЕЛ ) ' 1 / / , .,,_ ПPl/IMEHl/I 
CBOl/I HABЫKl/I ..._ • 

Ты уже н ауч ился ра ботать с тре м я  то ч ка м и  

ко гн ити в н о- п о веде н ч ес ко го треу гол ьн и ка . 

Те п е р ь п о го во р и м  о то м ,  ка к п р и м е н ить эти 

стратеги и  в разл и ч н ы х  жи з н е н н ы х ситуа ци я х . 

Ты н ауч и ш ься п р и м е н ять и х в об ще н и и  
до м а  с родител я м и , б ратья м и и сестра м и ,  

и дл я са мо го себя . П огово р и м  о страте ги я х, 

кото р ы е с м оже ш ь  п р и м е н ить в ш кол е, ч то б ы  

н е п одда ваться да вл е н и ю  из -за о це н ок; 

дл я ра боты н ад п о веде н и е м ,  ко гда об ща е ш ься 

с уч ител я м и  и одн о кл а сс н и ка м и ; дл я то го, что б ы  

ф и з и ч ески ус п о коиться , есл и и с п ыты вае ш ь  
изл и ш н ее н а п ряже н и е. Ты н ауч и ш ься п р и м е н я ть 

эти н а в ы ки ,  об ща я с ь с друз ья м и , ил и во в ре м я  

св ида н и й , ко гда "застре ва е ш ь" н а н е гати в н ы х  

м ы сл я х, ил и есл и н е з н а е ш ь, что с казать 
во в рем я  сл ож н о го раз го во ра; ил и ко гда 
тре вога м е ш а ет де й ствовать. Рассмотр и м  уже 
изуч ен н ы е страте ги и ,  а та кже и н о в ы е, кото р ы е 
ты сможе ш ь  п р и м е н ять в та ки х ситуа ци я х . 



ДОМА 
Н и  у ко го н ет идеал ь н ы х  родител е й  ил и идеал ь н о й  

с е м ь и .  Будуч и п одростком, ты , скорее всего, часто стал­
к и ваеш ься с п ре п я тств и я м и  на  п ути к н еза в и с и мости , 
ведь все е ще ж и в е ш ь  с родител я м и , в и х  до м е, и те бе 
п р иходится в ы п ол н ять и х  п ра в ил а .  Раз ногласия  с роди­
тел я м и  мо гут воз н и кать из-за врем е н и , ко гда тебе нуж­
но п риходить домой ,  из-за до ма ш н их зада н и й ; времен и , 
в течен и е  которого тебе разрешается пол ьзоваться те­
л е ф о н о м , ил и даже, п ол ьзоваться л и  и м  вообще.  Те бе 
может б ыть сл ожно ладить с братья м и  и сестра м и , мо­
жет казаться , что родител и бол ьш е  л юбят и х, чем тебя .  
Воз мож н о, ты с ч итае ш ь, что  родител и бол ь ш е  л ю бят 
и х, ч е м  тебя . Воз мож н о, чувствуе ш ь  себя и з гоем в се­
м ье, когда дело ка сается эмоци й ,  особе н н о  есл и чл е н ы  
с е м ь и  н е  п о н и м а ют твоих  эмоци й .  Ка ко й б ы н и  была с и ­
туа ция ,  с е м е й н а я  жизн ь  и н о гда н е п роста . Вот нескол ь­
ко у п раж н е н и й ,  кото ры е помогут тебе.  
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�zУ:П РАЖНЕН И Е: НАЙДИ ЗОЛОТУЮ СЕРЕДИНУ 
З н а ю, ка к н е п росто б ыть в это м возра сте, н а  это м 

жиз н е н н о м  эта п е .  П о п ыта й ся н е  забыть (есл и воз м ож­
н о ) ,  что быть родител е м  п одростка тоже м ожет быть  
на уди вл е н и е  н е п росто . Н е п росто п одобрать н а ил у ч ­
ш и й сп особ сделать своего ребе н ка защище н н ы м, здо­
ро в ы м  и с ч а стл и в ы м .  Осо бе н н о  сл ожн о  п одрост ка м 
б ы вает дел ать то, что и м  н ра в ится , н о  что за п ре ща ют 
родител и (оди н и з  родител е й ) . Н а п р и м е р, отод в и н уть 
на более п озднее время " коме нда нтски й час" ил и оста­
ваться наеди н е  с те м , кто тебе о ч е н ь  н ра вится . 

П о п робуе м дл я это го взять п р и м е р  с ко м е нда нтс к и м  
часом , то есть, временем , ко гда тебе нужно б ы т ь  до м а .  
Н а  ш кал е н и же от м еть з н а ч е н и е, где , н а  т в о й  вз гляд, 
дол же н быть ко м е нда нтс к и й ч а с, и где твои родител и 
хотят, чтобы о н  б ыл . Н а  одн о м  " п ол юсе" ш кал ы отмет­
ка о то м , что тебе вообще н е  п оз вол е н о  в ы ходить ве­
чером , н а  друго м  - тебе можно делать, что за хоч е ш ь . 
От м еть ч е рточ ка м и  н а  ш кале , где те бе хочется б ыть, 
и где твои родител и хотят, чтобы ты был . 

Совсем Разрешают 

не разрешают гулять 

выходить днем 

Нужно 

вернуться 

до ужина 

Нужно 

вернуться 

в 7:00 

Нужно Разрешают 

вернуться гулять столько, 

в 1 0:00 сколько хочешь 
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Твоя цел ь - п о п ытаться договор иться с родител я м и  
о то м , что б ы т воя л и н и я и и х  л и н и я н е м н о го сбл и з и ­
л и сь .  Это хоро ш и й  с п особ н ауч иться вести п е ре гово­
р ы  и п р и ходить к ком п ром исса м .  Есл и ты хоч е ш ь, чтобы 
твой ко м е нда нтс ки й час н а сту п ал в 23 .00, а родител и 
хотят, чтобы ты воз в ра щал ся до ужи н а , то, н а ста и ва я  
н а  в ре м е н и  23 .00, ты вряд л и  до го в о р и ш ься с н и м и .  
П оп робуй поп росить и х  п е р е н ести ко ме нда нтски й час  
н а  20.00. родител и могут согласиться и п о йти н австре­
чу ил и н ет, н о, в л юбом случае, о н и  п р и слуша ются и по­
ду м а ют н ад те м , чтобы в н ести н ебол ьш и е  и з м е н е н и я , 
а н е  п ол н остью п о м е н я т ь п ра в ил а .  Ка ко в о  цел есоо­
б разн ое время для твоего коменда нтского часа? 

П оду м а е м  о двух других ко н фл и кт н ы х  моме нтах, где 
родител и н е  с о гл а с н ы дать те бе бол ь ш е  п р и вилеги й .  
Н а  следую щей ш кале отм еть, где н аходятся требова н и я 
твоих  родител е й ,  а где - тво и .  Н а йди середи н у  и по­
ста в ь  цел ь договор иться с родител я м и .  
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Братья и сестры 

В третьем раздел е м ы  обсуждал и вознагражде н и я  за 
в ы п ол н е н и е  сл ож н ы х  зада ч .  Тот же п одход ты можеш ь 
и с п ол ьзоват ь  дл я б рат ье в  и сесте р, есл и о н и  дел а ют 
то, что тебе н ра в ится . Н а п р и м ер, брат ил и сестра часто 
берут твои вещи без разре ш е н и я ? И с п ол ьзуя с и сте м у  
подкрепл е н и й ,  т ы може ш ь п одвести и х  к то му, что о н и  
н а ч н ут с п ра ш и ват ь  ра з р е ш е н и я , п р ежде ч е м  что -то 
взят ь . Кажд ы й  раз , ко гда брат ил и сестра с п ра ш и ва ет 
ра зреш е н и я  что-то взят ь  (даже есл и дел а ет это н е  та к  
часто) ,  поо щря й это п о веде н и е .  Есл и у тебя младш и е  
братья и сестры , да ва й и м  сти ке р ы  ил и м ал е н ькие  по­
да р к и , ка к воз н а гражде н и е .  Есл и  о н и брат ил и сест ра 
п р и м е р н о  твоего возраста , бл а года р и  их и говори , что 
цен и ш ь то, что он и  дел а ют, ил и да ва й то, что он и л юбят, 
н а п р и м е р, в кл ю ч а й их  л юб и мую м уз ы ку ил и усту п а й  
и м  п е реднее сиде н ье в ма ш и н е, есл и вы куда -то едете . 
Да ва й и м  воз можность в ы б и рать,  что смотреть по тел е­
визору. Или что-то другое, что важн о  для н их .  

УП РАЖН Е Н И Е: ПОДКРЕПЛЯЙ ПОВЕДЕНИЕ 
БРАТЬЕ В И СЕСТЕР 

Подума й о трех поступках братьев и сестер, которые 
ты бы хотел , чтоб ы он и  повторял и .  Есл и  это поведе н и е, 
которое ты хотел бы, чтобы он и п рекратил и делать, сфор­
мул и руй это в виде ал ьтернативы, которую нужн о повто­
рять ча ще, а не в виде предупрежден и я .  Напри мер, не  "Не 
смей брать мои вещи без разре ш е н и я " , а " П ожалуйста, 
сп роси меня п режде чем что-то брать" .  
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П одума й ,  ка к и е  воз н а гражде н и я  ты може ш ь  и м  дать 
за та кое по веде н и е  (дл я каждо го случа я . )  

Те п е р ь  поп робуй п р и м е н ить это на  п ра кт и ке .  С м ы сл 
в том , чтобы п о вторить это нескол ько раз дл я каждого 
поступ ка , чтобы брат ил и сестра запом н ил и , что, ко гда 
ведут себя та к, ка к ты хоч е ш ь, то получ а ют воз н а граж­
ден и е .  Со в р е м е н е м  м оже ш ь  у м е н ь ш ить  кол и ч ество 
слу ч а е в, ко гда п одк репл я е ш ь  п о веде н и е, н о  ка кое-то 
в р е м я  п о н адобится б ыть насто й ч и в ы м , чтобы он и зна­
л и , что получат воз н а гражде н и е .  И чтобы н е  ве рнул и сь 
к поведе н и ю, которое тебе не н ра в ится . 

Твоя комната 

Ч а сто л и  т ы  п р о в од и ш ь  в р е м я  в с в о е й  ко м н ате? 
Су ществует м а сса п р и ч и н  это дел ать .  Воз мож н о, тебе 
н е  н ра в ится п ро водить в р е м я  с с е м ье й .  Воз мож н о, ты 
ч у в ст вуе ш ь  се бя п ода вл е н н ы м  и не хоч е ш ь  вста вать 
с п остел и .  Возмож н о, тебе п росто н ра в ится твоя ко м ­
н ата, и в ней  ты чувствуе ш ь  себя комфортнее и в бол ь­
ш е й  безо п а с н ости .  Ка кова б ы н и  б ыла п р и ч и н а , есл и  
ты п роводи ш ь  м н ого времени у себя в ко м н ате, она  мо­
жет п о м о ч ь  тебе ул уч ш ит ь  н а строе н и е  и э мо ци и .  Ч ем 
у к ра ш е н а  твоя ко м н ата? Ка к и е  п а м ятн ы е  вещи стоят 
н а  в иду? Ка к  бы н и  в ы гл ядела твоя ком ната , ты може ш ь 
сдел ать ее п р и вл е кател ьнее и создать бл а го п р и ятные 
усл о в и я , в кото р ы х  будет легче  с п ра вляться со сл ож­
н ы м и  э м о ци я м и .  Н уж н о  создать  о бста н о в ку, где те бе 
будет л е г ч е  п е р е н осить  стресс, м есто, где п ол у ч и тся 
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д и ста н ц и р о ваться  от п р о бл е м ы ,  с н я т ь  н а п р я же н и е , 
м ы сл ить п оз ити внее .  

УП РАЖНЕН ИЕ: СОЗДАЙ СВОЕ 
ПРОСТРАНСТВО СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ 

П оду м а й о то м ,  ка к и м  ты п редста вл я е ш ь  это м е сто 
в с вое й ко м н ате . Есл и у тебя н ет собствен н о й ком н аты,  
на йди угол о к  та к, где ты ж и в е ш ь. У тебя может воз н и к­
нуть собл а з н  в о с п ол ьз о ваться п о стел ью,  н о  это тебя 
за п ута ет, ко гда ты буде ш ь  л ожиться спать, ведь тел о 
будет думать,  что постел ь - это место, где нужно бодр­
ствовать и сохра н ять а кти в ность. Есть ли е ще хо рошее 
и комфортное место, кроме твое й кро вати? Воз можно,  
это твой п и с ь м е н н ы й  стол ил и стул , пол рядо м с кро­
ватью,  ил и ка кое-то другое место в до ме ил и ква ртире .  
М оже ш ь  честно с казать до ма ш н и м , о своей п отребно­
сти : покажи и м  это место и с кажи,  что испол ьзуе ш ь  его 
ка к  место, где може ш ь  с п р а вл яться со стрессом .  

Где будет это место? 

А те п е р ь  да в а й  соста в и м  с п и с о к  тех в е ще й , что бу­
дут с тобой в это м п ростра н стве .  Ка ки е  п редм еты тебе 
нужн ы , чтобы п о ч у вствовать себя л у ч ш е  ил и есл и ну­
же н у м ст в е н н ы й п е р е р ы в? Это м о гут б ыть с м е ш н ы е 
видео в Yo u Tu b e ,  а р о м а т и ч е с к и е  с в е ч и ,  бл а го в о н и я  
ил и диффуз ор ,  с п о ко й н а я  муз ы ка ,  моза и ка ,  и гра с до­
ма ш н и м  л ю б и м це м ,  уютн ы й  пл ед ил и св ите р ,  в кото­
р ы й ты з а в е р н е ш ься ;  ус п о ка и ва ю щи й н а п ито к, н а п р и ­
мер ,  ч а й  ил и го ря ч и й ш о колад, фото тво и х  друзе й ил и 
л ю б и м ы х  м ест, м едита ция ; куб и к-а нт и стресс,  л е п ка и з  
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гл и н ы  ил и пластил и н а .  П ереч и сл и  н иже п редм еты ил и 
де й ствия , кото р ы е  тебе нужн ы, чтобы обустроить свое 
п ростра н ство.  

111 

111 

111 

111 

111 

1111 

111 

!illl 

111 

Отл и ч н о ! Те п е р ь  сдел а й  та к, чтобы о н и  б ыл и  под ру­
кой ,  и ты всегда мог и м и  вос п ол ьзоваться . Та к, есл и о н и  
п о н адобятся , о н и  будут рядом и тебе н е  п р идется ду­
мать, ка к себя з а н ять ил и не нужн о  будет тратить вре­
м я , обустра и ва я  это п ростра н ство .  В сл еду ю щи й раз , 
ко гда сл ож н ы е  э м о ци и з а ста н ут те б я  до м а , отп р а в ­
л я й ся в с в о й  у гол о к  и п ол ьз у й с я  эти м и  с р едства м и . 
Н абл юда й ,  ка к удается усп о ка и ваться та к и м  способом .  

Ада п т и р о в а н о  п о  J i l l  Н . , a n d  A l e c  L .  M i l l e r. D B T  Skills Мап иа! for 

A dolescen ts ( Ратус, Дж илл и М ил л е р  Ал е к  Л. Диалектическая по­

в еденческая тера пия для подростков: руководств о  по тренингу 

навыков, п е р .  с а н гл . ,  и зд. "Диал е кти ка" ,  2021 г. ) .  
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Ш кола - это место, где, п о м и м о  до ма , ты п роводи ш ь  
бол ь ш у ю  ч а ст ь  в р е м е н и .  П оэто м у  та к важ н о, что б ы  
та м ты чувствовал себя ко м ф о рт н о .  Ка к  и у бол ь ш и н ­
ства подростков, у тебя б ы вает ден ь  ( и н о гда нескол ько 
дне й) ,  ко гда ты бы п редпочел н е  идти в ш колу, а остать­
ся до м а .  В оз можн о, те бе в ш кол е не н ра в ится , у тебя 
сл ож н о  с оцен ка м и , уч ител я кажутся тебе зл ы м и  ил и 
строги м и , ты в цел ом и с п ыты ва е ш ь  стресс из-за да вле­
н и я  и ко н куре н ци и .  Это соверш е н н о  нормально .  У тебя 
н ет в ы бора .  П оэто му, луч ш ее, что можно сдел ать - это 
науч иться с п р а вл яться с ситуа цией ,  пока ты в ш коле .  

Оценки 

Н а ч н е м  с т в о и х  о це н о к . В с е  п о - р а з н о м у  у ч атс я 
в ш кол е, и т ы , воз можн о, за м етил , что н е кото р ы е  п ред­
меты да ются тебе л е гко, а н е которые н а м н ого сл ожнее.  
Воз можн о, те бе сл ож н о  уч иться п о  всем п редм ета м .  
Воз можн о, т ы  х о р о ш о  уч и ш ься в ш кол е ,  н о  и с п ыт ы ­
ва е ш ь  с ил ь н ое да вл е н и е, ста ра я с ь  о п р а вдат ь  ожида ­
н и я .  И н о гда может казаться , что успевае мость в ш кол е 
о п р едел я ет тебя ка к л и ч н ость.  Этот т и п  м ы шл е н и я  я в­
ля ется п роблем н ы м  по м н оги м п ри ч и на м .  
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УП РАЖН Е Н И Е: ЧТО ДЕЛАЕТ М ЕНЯ ТЕМ, 
КТО Я ЕСТЬ? 

Р а с с м от р и м  п р о бл е м у, ко гда т ы  ч у вствуе ш ь, что 
ш кола - это вся твоя л и ч н ость, и ты думаеш ь, что, есл и 
ты н е  о ч е н ь хоро ш и й  у ч е н и к, то ты - н и кто. П ом н и ш ь  
к ру го ву ю  диа гра м м у, кото рую м ы  сдел ал и в ра здел е 
2? Сдел а е м  еще одну п ох ожу ю П одума й о то м , кто ты 
и что тебе н ра вится . Это мо гут быть хобби , и гра в спор­
т и в н ой ком а нде, с е м ья , о р га н и з а ц и я  ил и сообщество, 
частью кото рого ты я вл я е ш ься ;  то, что ты умееш ь быть 
х о ро ш и м  д руго м , р ел и г и оз н ы е  в е р о ва н и я  и м н о гое 
другое.  В ы п и ш и  то, что я вл я ются частью тебя . 

П осмотри на  раз н ы е  участки этой круговой диа гра м­
мы.  За п ол н и  ее.  В неси сюда ш колу/оце н к и , а та кже дру­
гие а с п е кты твое й л и ч н ости .  
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А сей час посмотри на  свою диа гра м му. П осмотри , ка­
ко й н ебол ьш о й п роцент, из  всего то го, что дел а ет тебя 
то б о й ,  н а  это й диа гра м м е  за н и м а ют ш кол а и о це н к и .  
Горд и ш ься л и  т ы  оце н ка м и  ил и п ережи ваеш ь из-за н и х, 
он и тол ько часть всей твое й л и ч ност и .  Важн о п о м н ить 
о б это м , ко гда с н о ва н а ч н е ш ь  и с п ыт ы вать  да вл е н и е  
в ш кол е из-за ус певае мости , будь то п отому, что т ы  п ы ­
та е ш ься соответство вать уже зара бота н н о м у  рейти н ­
гу, ил и п отому что п ыта е ш ься п о в ы с ить его .  Есл и  твоя 
самооце н ка н а ч и н а ет падать, из-за  рейти н га ус п е ва е ­
мости в ш кол е, в с п о м н и  эту диа гра м му. О це н к и  - это 
тол ько ч а сть теб я .  Сфото г ра ф и ру й  д и а г ра м м у, чтоб ы 
п о м н ить, что оце н к и  - это е ще н е  все, что есть важного 
в тебе .  
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Учителя 

Уч ителя могут быть еще одн и м  и с п ыта н и е м .  Воз мож­
н о, ты не согласен ил и не лади ш ь  с н и м и .  Возможно, ду­
маешь, что ты им не н ра в и ш ься, ил и п росто не уважаешь 
их .  Что бы н и  б ыло,  важн о уметь с п р а вляться с да н н о й 
с итуа ц и е й ,  и м ея тех уч ител е й ,  ка к и е  у тебя уже есть . 
Вс п о м н и  о то м , ка к м ы  м е н я л и  п о веде н и е .  Ка ки е  цел и 
для ш кол ы ты ста в и ш ь  п е ред собой? Возможно, это н е  
быть отч и слен н ы м ,  сдать п редмет, н е  потерять год и т.д. 
Нужно ли тебе ради достиже н и я  этих  цел е й усил и вать 
поведе н и е  ил и , наоборот, п ридум ы вать позити вные аль­
те р н ати в ы , чтобы п ре кратить то ил и и н ое п о веде н и е  
в ш коле? 

УП РАЖН ЕН И Е: ЦЕЛИ ДЛЯ 
ПОВЕДЕНИЯ В КЛАССЕ 

Когда реч ь идет о поведе н и и  в ш кол е ил и с уч ител я ­
м и , ка кое поведе н и е  ты б ы  хотел ус илить? В оз мож н о, 
ч а ще п одн и мать ру ку, чтобы ответить; делать учител ю 
бол ьш е ко м пл и м е нто в ;  сде ржаться , есл и хочется воз­
раз ить;  сдел ать нескол ько глубо к и х  вдохов, чтобы со­
хран ить спокой ствие, есл и  п редм ет слож н ы й ; ч а ще вы ­
ступать п еред кла ссом ил и го ворить тол ько то гда , когда 
може ш ь  с казать что-то хо рошее.  

За п и ш и  три модел и п о в еде н и я , котор ы е  хоч е ш ь  из­
м е н ить, что ка сается о це н о к  и о б ще н и я  с уч ител я м и . 
Ка к  и в раздел е 3 ,  за п и ш и  цел ь, п ре п ятствия , ре ш е н и е  
и возможное воз н а гражде н ие .  И с п ол ьзуй п ри м е р  н иже. 
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Цель Возможные 
Решение Вознаграждение 

на неделю препятствия 

Раз в де н ь  Тревога, В ы п ол н ить П осл е  з а н яти й 

на этой что н е  зна ю нескол ько п ослу ш ать 

н едел е ответ глубоких л юб и м ую песн ю 

п одн и м ать вдохо в.  

руку, чтоб ы П одгото-

ответить виться 

н а  уроке н а п еред 

Как справляться с давлением 

И з - з а  да вл е н и я  в ш кол е м ожет б ы т ь  сл ож н о .  
В оз мож н о ,  в твое й ш кол е бол ь ш а я  ко н куре н ц и я  и з ­
за оце н о к .  Воз мож н о, ты гото в и ш ься к п о сту п л е н и ю  
в колледж, ил и к тесту н а  п роверку а каде м и ческих спо­
соб н осте й . Воз м ожн о, ты чувствуе ш ь, что п ро вал и ш ь  
все тесты,  что тебе н е  х вата ет з н а н и й и т ы  "плавае ш ь" ,  
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и с п е ш н о  п ыта е ш ься п одготов иться , н а  тебя да вят ро­
дител и и т са м себя п одго н я е ш ь. Все это может п р и ве­
сти к стрессу и пода вл е н н ости . Мы уже говорил и  о гне­
ве  и и з у ч ил и с п ос о б ы  с п ра вл я ться с н и м .  Зде с ь  мо­
жем и с п ол ьз о вать п охожую тех н и ку, что б ы  н ауч иться 
с п ра вл яться с да вл е н и е м  в ш кол е.  

УПРАЖН Е Н И Е: ДЫХАНИЕ 
Есл и т ы  п о е ш ь  в хоре, н а в е р н я ка , т ы  работал с ди­

а ф ра гмо й ( н ад п у п ко м ) .  Ко гда ты ды ш и ш ь  д и а ф р а г­
мо й ,  это помога ет расслабить тел о и ус п о ка и вает тебя .  
Та кое дыха н и е  з а м едл я ет сердцеб и е н и е, может в ы з ы ­
вать л е гкое голово круже н и е  (это нормал ьно)  и сонл и­
вость. Да ва й п о п робуем е го в ы п ол н ить ! 

Сядь с ровно й с п и н ой ,  н а  удобном стул е .  Одну ру ку 
п оложи на грудь, а вторую - на жи вот. В ыдох н и  из лег­
к и х  весь воздух, зате м  глубоко вдохн и .  Ко гда дел а е ш ь 
вдох, п оста р а й ся н а б рать ка к м ож н о  бол ьше воздуха , 
втя гивая  его н е  тол ько в легкие, н о  и в жи вот (диафраг­
м у ) .  П р и  вдо хе ты з а м ети ш ь, что ж и в от н аду ва ется , 
п од возде й ств и е м  воздуха , кото р ы й  ты н а б рал в н утр ь .  
Когда будеш ь  выдыхать - жи вот с н ова ста н ет пл оским , 
та к ка к из  него будет в ыходить воздух . П оп робуй поэкс­
п е р и м е нтировать и н адува й жи вот, ка к воздуш н ы й ша­
р и к, когда вдыха е ш ь, и "сдува й "  н а  выдохе . Жи вот дол­
жен дви гаться бол ь ш е, ч е м  грудная клетка . Есл и  у тебя 
уже п олучается , може ш ь  поп робо вать делать вдох в те­
ч е н и е  пяти секунд, и в ыдыхать н а  с ч ет с е м ь  (есл и это 
сл и ш ко м  м н о го, вдыха й н а  счет три , а в ыдыха й н а  пять) .  
В ы п ол н я й  у п ражн е н и е  в те ч е н и е  двух м и н ут. П оста в ь  
та й м е р, чтобы н е  отвл е каться и п ол н остью сосредото­
ч иться н а  дыха н и и .  
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Ка к ты почувствовал себя? Что за м етил? П осл е  этого 
уп ражн е н и я  м н о гие чувствуют себя споко й н ее .  Это от­
л и ч ное уп ражн е н и е, которое мож н о  в ы п ол н ять  п е р ед 
с н о м  ил и ко нтрол ьно й ,  ко гда чувствуе ш ь  стресс, в л ю­
бое время дня , ко гда хоч е ш ь  дать телу расслабиться . 

,С ДРУЗЬЯМИ 
Друз ья м о гут б ы т ь  о ч е н ь в а ж н о й ч а ст ь ю  ж и з н и .  

Дружба дл я м н огих - это уди вител ьное время п одрост­
ко вого п е р и ода . Н о  та кже дл я м н о г и х  за водить и п од­
де ржи вать дружбу это серьезное и с п ыта н ие .  Ты на вер­
н я ка л ю б и ш ь  с в о и х  друз е й ,  н о  ч а сто ссо р и ш ься ил и 
п ережи ва е ш ь  дра м ы , обща я с ь  с друз ья м и .  Воз м ож н о, 
тебе н ел о в ко из -за ка ко го-то поведе н и я  твоих друзе й ,  
и ты н е  у в е р е н , ч т о  ва м сто ит п родол жать о б ще н и е .  
Возможно, тебе н еле гко за водить друзей ,  и т ы  чувству­
е ш ь  себя аутса йде ром с р еди с в е р стн и ко в .  Ка ко й б ы 
п рекра с н о й  н и  б ыл а  дружба, важ н о  и м еть н а в ы ки , ко­
то р ы е  п о могут тебе с п ра вл яться со стрессов ы м и  фа к­
то ра м и , в ы з ва н н ы м и обще н и е м и вза и моотн о ш е н и я м и  
с друз ья м и , л юби м ы м и .  
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Работа с негативными мысля ми 

О б щаться с друз ья м и  может быть н ел егко и з-за н а ­
ш и х  м ы сл ей .  Что ты думаеш ь о своих друз ьях? Вот с п и ­
сок, кото р ы й  тебе поможет. 

11 Я н е  п о н р а вл юс ь  и м ,  есл и  н е  буду дел ать то же, 
что и о н и .  

111 О н а  н е  от вет и л а  н а  соо б ще н и е , з н а ч ит, зл ится 
н а  м е н я .  

111111 М е н я  н е  п р и гл а с ил и  тусо ваться в ко м п а н и ю, то 
есть, м е н я  бол ьш е  не сч ита ют крут ы м .  

11111! Есл и я перейду в другую ш колу, то потеря ю друзей .  

11111! Есл и  я п отеря ю друзей,  то потеря ю все .  

111 О н  зл ится ,  и в этом в и новат я .  

П о м н и ш ь  о ш и б к и  м ы шл е н и я ,  о кото р ы х  мы го во р и ­
л и  во втором раздел е? О н и  ч а сто вспл ы ва ют, ко гда м ы  
общаемся с друз ья м и .  В иди ш ь  л и  ты эти о ш ибки в п ре­
дыдущем с п и с ке? Са м а я  расп ростра н е н н а я  - это чте­
н и е  м ы сл е й .  Е ще - п е рс о н ал из а ц и я  и ката строф и з а ­
ция .  Э моциональное объя с н е н и е  та кже ча сто вступает 
в и гру, ко гда м ы  и с п ыт ы в а е м  с ил ь н ы е  э моци и к сво и м  
друз ь я м ,  и объя с н я е м  что-то, основываясь  н а  этих  эмо­
ц и я х .  П о м н и ,  что ка к тол ь ко мы отсл еди м и н а з о в е м  
о ш и б ку м ы шл е н и я ,  н а м  н еобходи мо будет з а м е н ить е е  
ал ьте р нати вной м ы сл ью, осн о ва н н ой на  фа кте. Н е " О н а  
н е  отв етила  н а  с о о б ще н и е ,  з н а ч ит, зл ится н а  м е н я " ,  
а " О н а  н е  ответил а н а  соо б ще н и е " .  Вто рая м ы сл ь  бо­
л ее основа н а  н а  фа кте . Да в а й  посмотр и м ,  може ш ь  л и  
т ы  отследить свои о ш ибки  м ы шл е н и я ,  котор ы е  связа н ы  
с друз ья м и ,  и за мен ить их  ал ьтернати в н ы м и  м ы сля м и .  
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УП РАЖНЕН И Е: ОТСЛЕДИ ОШИБКИ 
МЫШЛЕНИЯ О ДРУЗЬЯХ 

За п и ш и  три о ш и бки м ы шл е н и я , связа н н ы е с друз ь­
я м и . О п р едел и их и с ф о р м ул и ру й  ал ьте р н а т и в н у ю  
м ы сл ь, основа н н у ю  на фа ктах .  И с п ол ьзуй та бл и цу ка к 
п р и м е р .  Е сл и  тебе нужно ос вежить в п а мяти  о ш и бк и  
м ы шл е н и я , обрати сь  к соответствующему разделу это й 
тетради .  

М ысль 

Когда я п одо ш ел 

к друз ья м , о н и  

с разу п е рестал и 

р а з го в а р и вать. 

Н а в е р н ое, о н и  

го в о р и л и о б о м н е .  

Ошибки Альтернативная 
м ы шления мысль 

Ч те н и е  м ы сл е й Когда я п одо ш ел 

к друзья м , о н и  

п е р естал и 

р а з го ва р и вать, 

чтоб ы 

п оздо р о ватьс я  со 

м н о й и с п р о с и т ь, 

ка к у м е н я  дел а .  
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Цели интеракции (взаимодействия) 

М ожет быть н еп росто н а йти опти мал ь н ы й  сп особ и н ­
тера кци и ил и вза и моде й ств и я  с друз ья м и  ил и л юб и м ы ­
м и .  Та к, м ы  м оже м вступать  в с п о р, даже н е  п о н и м а я ,  
о ч е м  с п о р и м ! Ч асто, обща я с ь  с други м и , м ы  забы ва е м  
о том , ка ка я у нас  цел ь .  П оэто му може м говорить и де­
лать вещи, о которых п ожалеем .  

В б ол ь ш и н стве и н те ра к ц и й о б ы ч н о  п р и сутст ву ют 
три цел и .  

1 .  Резул ьтат. Ка ко й резул ьтат ты хоч е ш ь  п олуч ить  
от и н те р а к ц и и ? Н а п р и м е р , те б е что-то н уж н о  
от друго го ч ел о в е ка (усл уга , что б ы  тебя п о н ял и ,  
время , де н ьги и т.д. ) ,  ил и ты хоч е ш ь  отказаться де­
л ать то, что тебя п росят сделать.  

2 .  Отношен ие. Ка ки е  отн о ш е н и я  ты хоч е ш ь  в ы стро­
ить с други м ч еловеко м? Н а п р и мер, ка к ты хочеш ь, 
что б ы  о н  себя ч у в ство вал , обща я с ь  с тобо й? Ты 
хоч е ш ь  е м у  п о н ра в иться , что б ы  тебя п ол ю б ил и ,  
до верял и , уважал и , радо вал и с ь  в р е м е н и , п рове­
ден ному с тобо й ,  чувствовал и себя счастл и вы м? 

3 . Уважен ие к себе. Эта цел ь каса ется твоего само­
ч у в ст в и я  во в р е м я  и н те р а к ц и и с ке м -л и бо .  Го р ­
ди ш ься л и  ты собо й за  то , ч т о  с п ра в и л с я  с ка ­
к и м -то зада н и е м ? Ты уверен , тебе ко м ф о ртно, ты 
контрол и руеш ь  ситуа ци ю, ты спокоен , реш ител ен 
и м оже ш ь  п остоять за себя , м я го к, и с п ыты ваеш ь 
уваже н и е, дружел юбен? 
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Да в а й  п от р е н и руе м с я  о п р едел я т ь  цел и и н те р а к ­
ци и  с друго м . Воз ьмем ка к п р и м е р  случай с Л и ндси .  Е е  
подруга н е  п р и гл а с ила ее п о гул ять, н о  гуляла с други­
м и  друз ья м и .  Вот ка к и е  цел и дл я разговора с дру го м  
Л и ндси ста вит перед собо й .  

4 . Резул ьтат. До го в о р иться  с друз ья м и . ч то б ы  е е  
ча ще п ри гла шал и  

Отношение. Что бы друз ья уважал и и л юб ил и  ее 

Уважение. Ум е н и е  стоять за себя и сохра н ять п ри 
этом спокойств ие 

Сл еду ю щ и й ш а г  - р а с ста в и т ь  п р и о р итет ы и в ы ­
брать, ка ка я цел ь дл я нее самая  важная . Даже в одн о й  
и то й же ситуа ц и и  у раз н ы х  л юдей эта цел ь будет раз­
н о й .  В это й ситуа ци и Л и ндси трудно постоять за себя ,  
поэтому е е  цел и расположе н ы  в та ко м порядке: уваже­
н и е, резул ьтат, отн о ш е н и я .  Те п е р ь, ко гда Л и ндс и идет 
пого ворить с подругой , са мая важная ее цел ь - посто­
ять за себя и поп росить подругу, чтобы та ч а ще п р и гла­
шала ее, в м есто то го, чтобы, ка к Л и ндси это ча сто дела­
ет во время та ких и нтера кци й ,  угождать други м .  

Ч асто л юди ил и ста вят в п р иор итет отноше н и я  с дру­
ги м и  и то, ка к те себя чувствуют, ил и - уваже н и е  к себе, 
н е  з а б отя с ь  о то м , что ч у в ствуют други е .  П оду м а й ,  
на  ка ко й стороне т ы .  Н а  ка ко й из сто рон б ы  н и  б ыл ты , 
важно в н е которых с итуа ци я х  уметь уч иты вать другую 
сторону. П оп робуем сделать это ! 
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УП РАЖ Н Е Н И Е: КАКО ВА М ОЯ ЦЕЛЬ? 
П одума й о ситуа ци и , которая может воз н и кнуть м еж­

ду тобой и другом , ил и тем , с ке м ты встреч а е ш ься 

Те п е р ь  п оду м а й  о ра з н ы х  цел я х , кото р ы е  ста в и ш ь  
п еред собой дл я это й ситуа ци и 

1 .  Резул ьтат 

2. Отношение 

3. Уважение 

Отл и ч н ая  ра бота ! Те п е р ь  поду м а й , ка ка я из  них п р и ­
о ритетнее дл я да н н ой и нте ракци и .  

1 .  
2 . ��

����������������������-

3. ������������������������-

Ко гда ты всту п а е ш ь  в и нте ра кци ю, ду м а я  о гл а в н о й 
цел и , тебе легче  с п ра виться с зада н и е м , го рдиться со­
бо й за то, ка к вел себя во время этого вза и моде й стви я , 
и с п р а вляться с эмоция м и .  

Ада пт и р о в а н о  п о  J i l l  Н . ,  a n d  A lec L .  M i l ler. DBT Skills Мапиа/ for Ado­

lescents ( Ратус, Джилл и М иллер Ал ек Л. Диалектическая поведенче­

ская терапия для подростков: руководство по тренингу навыков, п е р .  

с а н гл "  и зд. "Диал е кти ка ",  2021 г. ) .  
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Тревога и избегание во время 
общения со сверстниками 

Да ва й сосредото ч и мся н а  тревоге,  кото рая м е ш а ет 
з н а ком иться с н о в ы м и  друз ья м и  ил и ходить н а  с в ида ­
н и я . Ве р н и с ь  к разделу о тревоге .  Есть л и  что-то, ч е го 
ты избега е ш ь  из-за тревоги ,  связа н н ой со сверстн и ка ­
м и ? Да ва й разбе р е м ся в это м ,  что б ы  те бе б ы л о  л е гч е  
с п ра в иться и избежать избе га н и я . 

Ка к  пример возьмем ситуа цию, когда ты п р и глашаешь 
нового друга погулять. Чтобы тебе было легче, да ва й ра­
зобьем ситуа ци ю на мален ькие ш а ги ,  котор ы е  помогут 
тебе почувствовать себя комфортнее в ситуа ци и . Ка кие 
это будут ш а ги? Воз можно,  п е р в ы м  ш а го м  будет отве­
тить "да",  когда кто-то зовет тебя гулять. Потом - п р и гла­
сить погул ять луч ш е го друга ,  с кото р ы м  тебе ко мфор­
тно ;  затем - п р и гласить кого-то, с кем общался всего не­
скол ько раз .  И н а конец, перейти к п р а кти ке п р и глашать 
того, ко го совсем н е  з н а е ш ь. Вот та к может в ы глядеть 
п ра ктичес кая  та бл и ца .  О н а  соста влена  по образцу то й 
та бл и цы,  что при водилась в разделе 4. 
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Тревога 
Тревога Тревога 

Шаг до (от О 
во время после 

Заметки об опыте 
до 10) (от о  (от о  

до 10) до 10) 

Сказать "да" 2 3 о Было несложно 

когда меня 

пригла шают 

П ри гласить 3 3 о Я нервни чал, когда 

луч шего задавал воп рос 

друга 

При гласить 5 
близкого 

друга 

П ригласить 8 
друга 

·· ················ ···························-······ ... 

П ригласить 10  
нового 

человека 
·-···-···-·····-·-·-··················-······························-···············-·-······ 

6 2 

6 2 

10 4 

Мне ответил и 

"да", та к что, 

я почувствовал 

себя лучше 

Мне ответил и 

"в следующий раз" 

Мне ответил и "да" !  

Те п е р ь н а стал а твоя о ч е редь п оду мать,  о с итуа ц и и  
со с в ерстн и ка м и ,  когда ты и збе га е ш ь  де й ство вать и з ­
за тревоги . Созда й та бл и цу и п отре н и руйся в ы п ол н ять 
ш а ги ,  которы е  помогут сп ра вл яться с тревогой . 
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УП РАЖ НЕЕН И Е: КАК СП РАВИТЬСЯ 
С ТРЕВОГОЙ ВО ВРЕМЯ ОБЩЕНИЯ 

СО СВЕРСТНИКАМИ 

П оду м а й о с итуа ци и и раз н ы х  ш а гах ,  кото р ы е  тебе 
будет н ео бход и м о  в ы п ол н ить .  И х  м ожет б ы т ь  10 ил и 
мен ьше.  В ы бери стол ько, с кол ько п одойдет тебе.  

Ситуация, с которой тебе нужна п ра кти ка ____ _ 

М аленькие  ш а ги на  пути к бол ьшой цел и :  

1 .  
2 .  ��

�������������������-

3 . ���������������������-

4. ���������������������-

5 .  ���������������������-

6 . ��
�������������������-

7. ���������������������-

8.  ��
�������������������-

9.  ���������������������-

1 0. ��
�������������������-
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Те п е р ь п робуй с о в е р ш а т ь  ш а г и , з а м е ч а я  ур о ве н ь  
тревоги до, во время ,  после .  Та кже отмеча й свои другие 
н а бл юде н и я ,  котор ы е  п о я вл я ются во вре м я  оп ыта . 

Шаг 

Уровень 
тревоги 
до (от О 

до 10) 

1 

Уровень 
тревоги 

во время 
(от о 

до 10) 

1 

Уровень 
тревоги 

после (от 
О до 10) 

Наблюдения 
о своем оп ыте 
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П оздравл я ю  - ты п ро ш ел кн и гу до кон ца ! Н адее м ся , 
ты за метил , что, ко гда находи ш ь  время для уп ражн е н и й 
и дел а е ш ь  их  регул я р н о й п ра кти ко й в жиз н и , то н а ч и ­
н а е ш ь  видеть п оложител ь н ы й резул ьтат. П олезно обду­
мать, ка кие  уп ражн е н и я  б ыл и  са м ы м и  п ол ез н ы м и , и ка ­
ки м и  перемена м и  ты горди ш ься бол ьше всего .  

У П РАЖН ЕН И Е: ВЫБЕРИ СВОЙ 
СПЕКТР КОМПЕТЕНЦИЙ 

М ы  изуч ил и разл и ч н ы е уп ражн е н и я , кото р ы е  мож­
н о  п р и м е н ять, чтобы стать бл иже к той жиз н и ,  которо й 
ты хоч е ш ь  жить .  Да в а й  в ы б е р е м  пять  н а в ы ко в, кото­
р ы е  тебе сл едует п р и м е н ять регул я р н о .  В это й к н и ге 
м ы  рассмотрел и  м н ожество н а в ы ко в, и , хотя все из  н и х 
цен н ы, полез но и м еть под рукой нескол ько из  н и х, кото­
р ы е  ты хо рошо з н а е ш ь  и сможе ш ь  п р и м е н ить в л юбой 
момент, есл и  воз н и кнет сл ожная ситуа ци я .  П росмотри 
к н и гу е ще р а з  и в ы п и ш и  п я т ь  н а и бол е е  п ол ез н ы х , 
на  твой взгляд, н а в ы ков .  

1 .  
2 .  
3 .  
��
����������������������-

��
����������������������-

4 .������������������������-

5 .  ������������������������-
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Отл и ч но .  Кроме этих н а в ы ков, подума й, ка кие уп раж­
н е н и я  был и  са м ы м и  сложн ы м и  ил и пол ез н ы м и .  Вы бе ри 
три,  дол го н е  заду м ы ваясь. 

1 .  
2 . ��

����������������������-

3. ������������������������-

Ка к  м ож н о  созда т ь  н а п о м и н а н и е ,  кото р о е  будет 
всегда п од руко й , и п озвол ит тебе не забы вать об этих  
н а в ы ка х? М ожет б ыть,  это будет з а м етка в телефо н е, 
где в кратце будет и зложе н а  суть н а в ы ка? Кто-то п ред­
п о ч ита ет сдел ать  н а бо р  с п ол ез н ы м и  м а те р и ал а м и ,  
и держать е го в ком н ате и/ил и р ю кза ке, кото р ы й  н осят 
с собой . Н а п р и м е р,  есл и  ты н а ш ел у п ражн е н и е  о м ы с­
л ител ь н ы х ш а бл о н а х  п ол ез н ы м ,  з а веди н е б ол ь ш о й  
блокнот, где в ы п и ш и  о ш ибки м ы шл е н и я .  Отведи в этом 
блокноте место, куда ста н е ш ь  за п и с ы вать ал ьтернатив­
ные м ы сл и ,  ил и зада вать себе вопросы о своих м ы слях .  
Е сл и  ты ра бота е ш ь н ад и з м е н е н и е м  п о веде н и я ,  носи  
с собой табл и цу, куда за п и с ы ва й цел и на  н едел ю и воз­
н а гражде н и я .  Е сл и  работа е ш ь  с э м о ци я м и ,  носи  с со­
бой блокнот со с п и ском уп ражн е н и й на  расслабл е н и е, 
с ка кал ку или  друго й  с н а ряд, котор ы й поможет рассла­
б иться . Ил и та бл и цу п р и н ят и я  тревоги . П оду ма й , ка к 
тебе будет легче  всегда де ржать п р и  себе с п и сок эти х  
уп ражн е н и й  и п ри менять и х .  
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Те п е р ь, ко гда ты науч ился  п р и м е н я т ь  эти н а в ы ки 
в важных сферах твоей жиз н и ,  и пла н и руеш ь идти дал ь­
ше, твоя работа - в то м ,  чтобы п р и м енять  эти н а в ы ки 
н а  п р а кт и ке самостоятел ь н о .  Кр о м е  тех н а в ы ков ,  что 
ты переч и сл ил тол ько что, можно вернуться к тем раз­
делам,  в которых есть сложн ости - м ы сл я м ,  поведе н и ю  
ил и эмоци я м .  Возможно, н еобходимо вернуться к раз­
делу, чтобы почерп нуть иде и о то м ,  ка к луч ше ре ш ить 
п роблемы дома,  в ш коле ил и с друз ья м и .  П олезно та кже 
вернуться назад и п росмотреть кн и гу, чтобы понять, ка к 
вести себя , в сл учае ,  есл и  поя вятся сл ожн ости . Кн и га 
всегда п ридет тебе на  помощь. 

Об ратиться к этой к н и ге - с м ел ы й поступок .  П о м н и ,  
что ты н е  оди н ,  кто ста рается сделать с в о ю  жиз н ь  луч­
ше .  М н о г и е  б ыл и  та м ,  где с е й ч а с  ты ,  п р и м е н ял и  эт и 
уп ражн е н и я  и стал и н а м н о го с ч а стл и вее в жиз н и .  Ты 
тоже это може ш ь ! А те перь  восп ол ьзуйся эти м и  уп раж­
н е н и я м и  и и з м е н и  свою жиз н ь ! 
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ПPl/ll\OЖEHl/IE 
Практические упражнения 

и рабочие таблицы 

Уп ражнения можно на йти по ссыл ке: 
http : //downloads . calli stomedi abooks . com/ 

cbtworkbookforteens/ 

У П РАЖ Н Е Н И Е: ОПРЕДЕЛИ ЦЕН НОСТИ 
Вот некоторые важ н ы е  цен н ости .  Рассмотри каждую 

и з  н и х,  а зате м за п и ш и  с в о и  иде и н а  пуст ы х  стр о ка х  
в ко н це с п и с ка .  

� Б ыть хоро ш и м  друго м  

111 Ста в ить семью н а  первое место 

1111 П о могать други м 

111 Б ыть н еза виси м ы м  

lil1i Н а слаждаться жизн ью 

в Всегда стрем иться к тому, чтобы уч иться и расти 

11 Б ыть л идером дл я других 

IDI Вести здоровый образ жиз н и  

� Б ыть добросовестн ы м  и и м еть п р и н ци п ы  

в И меть честн ы е  и до вер ител ь н ы е  отн о ш е н и я  

в Б ыть  с п ра ведл и в ы м  и от н о с иться к л юдя м ,  ка к 
к ра в н ы м  

� Быть ответствен н ы м  и надежн ы м  

� Стрем иться к п р и кл ючен и я м  и п робовать н о вое 



• Б ыть л юбоз нател ь н ы м  и неп редвзяты м 

• Дости гать цел ей 

• 

• 

11 

111 

УПРАЖН ЕН И Е: ВЫ Б ЕРИ ЦЕННОСТИ 
В ы бери от трех до пяти пунктов из списка цен н осте й , 

п р и веде н н о го в ы ше .  Затем оце н и  их  в соответст в и и  со 
с в о и м и  н ы н е ш н и м и  п р и о р итета м и . Все эт и це н н ости 
мо гут быть важн ы, н о  постарайся в ы брать те, с котор ы ­
м и  тебе и нтересно ра ботать сейчас .  

Ра ботая с тетрадью, п о м н и  о своих осн о в н ы х  цен н о­
стя х . О н и  будут п о м о гать те бе п р и м е н ять н а в ы к и , н е ­
обходи м ы е  в то й ил и и н о й  с итуа ци и , а та кже п о м о гут 
в ы брать, с ка к и м  поведе н и е м  работать. 

1 .  
2.  �������������������������-

3 . �������������������������-

4. �������������������������-

5.  �������������������������-

Оба у п ра ж н е н и я  ада птирова н ы  по J i l l  Н . ,  a n d  A l ec L. M i l l er. DBT Ski/ls 

Мапиа! for Adolescents ( Ратус, Джилл и М илл е р  Ал е к  Л. Диалектиче­

ская поведенческая терапия для подростков: руководство по тре­

нингу навыков, пер.  с а н гл "  изд. "Диал е кт и ка " ,  2021 г. ) .  
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', УПРАЖНЕНИЕ: ОПРЕДЕЛИ УРОВЕНЬ СВОЕЙ 
� ,  САМООЦЕНКИ 

В от у п раж н е н и е , кото р о е  п о м ожет те б е  о п р еде -
л ить урове н ь  са мооце н к и .  Ка к и е  и з  эти х  утвержде н и й  
дл я тебя невер н ы ,  и н огда верн ы и часто вер н ы? 

Никогда И ногда Часто 

1. Я у в ажа ю с еб я D D D 
2. Я ч у в ству ю се бя у в е ре н н о  о о о 
3а Я довол е н  со б о й о о о 
4. Я в е р ю ,  что я достато ч н о  D D D 

хоро ш 

5. Я го ржус ь со б о й о о о 
6. Я в е р ю, что це н е н  та к же, ка к о о о 

и д ру г и е  л юд и  

7. М н е  ко м ф о р т н о  в р аз н ы х  о D D 
усл о в и я х  

8. Я в е р ю, что п р и н о ш у  п ол ьзу о о о 
9. Я до б и ва ю с ь  своих цел е й о о о 

10. Я п ол ож ител ь н о  о це н и ва ю D D D 
себ я 

1 1 .  Я ду м а ю, ч то та к же х о р о ш , D D D 
ка к и м о и  друз ья 

1 "'>  � >tr.� !f  Я м о гу п е р е ч и сл ить с в о и  о о о 
хоро ш и е  ка ч ества 

Адаптировано п о  Rosen berg ,  M orr is . Society and the A dolescen t Se/f-

lmage. Pr i nceto n,  NJ: Pr i nceto n U n i versity P ress, 1965.  
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УПРАЖН ЕН И Е: ОЦЕНИ СВОЮ ТРЕВОГУ 

В от у п р а ж н е н и е , кото р о е  п о м ожет те бе о це н и т ь  
у р о ве н ь  с вое й т р е в о ги .  Ка к и е  и з  эт и х  утве ржде н и й 
дл я  тебя неверн ы ,  и н о гда вер н ы  и ча сто ве р н ы? 

Н икогда И ногда Часто 

1. Я ч а сто вол н у ю с ь  в теч е н и е  D D D 
дн я  

2. М н е  сл ожн о  ко н т р ол и р овать D D D 
с вое вол н е н и е  

3 .  М н е  сл ожн о  ус п о коиться D D D 
4. М н е  сл ожн о  D D D 

ко н це н т р и р о ваться 

5. Я ч у вству ю, ч то л е г ко D D D 
р аздража ю с ь  

б. М н е  сл ожн о  за с н ут ь  ил и D D D 
с п ат ь  н о ч ь ю, н е  п р о с ы п а я с ь  

7. Я и з б е га ю с и туа ци й , D D D 
кото р ы е  за ста вл я ют 

м е н я  в ол н о ваться ил и 

т р е в ож иться 

8. Я в ол н у юс ь  о то м ,  ка к дру г и е  D D D 
о це н и ва ют м е н я  

9. Я ста ра ю с ь  сдел ать все D D D 
идеал ь н о  

10. Е сть ряд с и туа ци й , кото р ы х D D D 
я и зб е га ю, ил и о н и  в ы з ы ва ют 

во м н е  с ил ь н ы й страх 

Ада пт и р о ва н о  по S p i e l berg e r, C h a r l es D. ,  С. D. Edwards,  J .  M o nt o u r i ,  

a nd R .  L u s h e n e .  Sta te-Trait A nxiety ln ven tory for Children .  PsycT ESTS 

Dataset,  1 973.  d o i : 1 0.1 037/t06497-000. 
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УПРАЖНЕНИЕ: ОЦЕНИ СВОЮ ДЕПРЕССИЮ 
Вот у п ражн е н ие,  кото рое поможет тебе точ н ее о це­

н ить урове н ь  свое й тревоги . Ка ки е  из эти х  утв е ржде­
ний был и  дл я тебя н е ве р н ы , и н о гда ве р н ы  и часто вер-
н ы  за посл едн ю ю  н едел ю. 

За последнюю неделю Никогда Иногда Часто 

1. М не был о грустно почти весь день D D D 
2. Я раздражал ся почти весь день D D D 
3.  М еня не радовал и те вещи, D D D 

которые об ы ч но радуют 

4. М не сложно было D D D 
кон центрироваться 

5. Я почти не был гол оден D D D 
6. Я спал дол ьше, чем об ы ч но D D D 
7. М не хотелось плакать D D D 
8. Я чувствовал себя безнадеж н ы м  D D D 
9. М не был о тяжел о уснуть D D D 

1 0. Я верил, что случ ится пл охое D D D 
11. М не было одиноко, я чувствовал D D D 

себя покинуты м ,  

1 2. Я отвернул ся от друзей и сем ьи D D D 
13 .  У меня было меньше сил ,  чем D D D 

об ы ч но 

14. У меня было меньше мотивации , D D D 
ч ем об ы ч но 

1 5. У меня был о чувство, что все идет D D D 
не та к, ка к мне хочется 

Адапти рова но по Shah id ,  Azmeh.  Kate W i l k inson,  Sha i  M a rcu,  a n d  Co l i n  

м .  Sha p i ro, e d s .  Center for Epidemio!ogical Studies Depression Scale for 

Children (CES-DC) .  l n  STO P, Т Н АТ and One H u nd red Other S leep Scales, 

93-96 . N ew York: Spr inger, 2011 . do i : l0.1 007/978-1 -441 9-9893-4_1 6.  
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У П РАЖ Н Е Н И Е: СТА Н Ь  УЧ ЕН Ы М  

Доказательства "за" Доказательства "против" 

Новая ги потеза ил и версия ������������-
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УПРАЖНЕНИ Е: ПОДВЕРГНИ МЫСЛЬ 
СОМНЕНИЮ 

Есл и сл ожно н а йти доказател ьства " п роти в" м ы сл и ,  
воспол ьзуйся  п одска з ка м и .  Н иже п р и водится с п и с о к  
вопросов,  кото р ы е  помогут тебе сформул и ровать н а и ­
более точную в е р с и ю  своей м ы сл и .  Восп ол ьзуйся п р и ­
м ером о м ал ьч и ке,  кото р ы й вол н о вал ся ,  что п ро вал ит 
тест п о  м ате м ати ке и с а м  п редм ет. П осмот р ите н а  во­
п р о с ы  и е го от вет ы ,  кото р ы е  да н ы  курс и во м .  Зате м  
дл я каждо го воп роса доба вь сво й ответ о своей м ы сл и 
в строке в н изу. 

Есть л и  другие вариа нты исхода ситуации ,  кроме того, 
из -за которого ты п е режи вае ш ь? Да я могу сда ть тест 

и предмет или даже не сдать тест, но сдать предмет. 

Дел а ю  л и  я п редпол оже н ие,  основа н ное н а  эмо ци я х 
ил и пута ю чувства и фа кты? (То есть, есл и  у меня  та кие 
сил ьн ые эмоци и ,  то м ы сл ь  и сти н н а ) .  Возможно. 

Ка ков возможн ы й  и сход ситуа ции ,  есл и  основы вать­
ся на  то м ,  что,  ка к м н е  уже и з вестно ,  слу ч ал о с ь  в по­
добн ы х  с итуа циях ра н ьш е? Тест я н е  провалю, н о  могу 

получить "С''. 

Ка ков п роцентн ы й шанс ил и вероятность того, что моя 
м ысл ь исти н на? 100, 50 ил и 5 п роцентов? Шансы на то, 

что я не сдам тест, составляют, вероятно, 30 процентов. 
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Я уже б ы вал в п одо б н ы х  ситуа циях? Ч е м  о н и  з а ка н ­
ч и вал и с ь? Да, п о  ма тема тике я с труд ом справлялся 

с тестами, но получал аттестацию по предмету. 

Ка ко в  н а и худш и й ва р и а нт развития  событи й? Я не 

получу оценку по матема тике . 

Есл и случ ится худшее из  воз можного, ка к что смогу 
п редп р и нять? Запишусь в летнюю школу, чтобы испра ­

вить ситуацию . 

Есть л и  друго й в з гляд н а  п р о бл е м у, к р о м е  это го? 
Я занимался с р е п е ти тор ом и с тал лучше успева ть 

по ма тема тике, в озможно, я не пр овалю тест и сдам 

предмет. 

Я могу п редвидеть будущее? Нет. 

Ка кой и н ф о р м а ци и  м н е  н едоста ет, что я ,  воз можно,  
з а б ыл ? Я смогу выполни ть д ополни тельное задание 

и повысить оценку, и у меня "В " за последний тест. 
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!&УПРАЖНЕНИЕ: ПОСМОТРИ НА МЫСЛЬ ИНАЧЕ 
Те п е р ь  твоя очередь:  в ы бери одну-две м ы сл и ,  на  ко­

то р ы х  ты заци кл и ва е ш ься и п р и м е н и  одну из  эти х  тех­
н и к  ил и обе, чтобы переос м ы сл ить и пе реформул и ро­
вать м ы сл ь. 

М ысл ь 

П реимущества этой мысли: 

М ысл ь 

Недостатки мысли: 
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УП РАЖН Е Н И Е: РАБОТА С САМООЦЕНКОЙ: 
ПЕРЕСМ ОТРИ УБЕЖДЕНИЯ О САМОМ СЕБЕ 

В ы бе р и  одн о  из н е гати в н ы х  убежде н и й ,  п р и веде н ­
н ы х  в ы ш е, ил и п охожее, кото рое у те бя есть о са м о м  
себе 

Зап и ши это убежден ие здесь: ___________ _ 

Те п е р ь  ответь на  следующие воп росы об убежден и и :  

П оду м а й  о ко м -то, кто н а  твой взгл яд, и м еет п роти ­
в о п ол ож н о е  ка ч еств о .  Н а п р и м е р, е сл и  т ы  ду м а е ш ь, 
что н едостои н л юб в и  ил и н и ч е го н е  сто и ш ь, вс п о м н и  
кого-то, ко го счита е ш ь  досто й н ы м  л ю б в и  ил и цен н ы м , 
и н а п и ш и  е го и м я  здесь: 

Что этот ч еловек дела ет, чтобы п родемонстрировать 
эти пол ожител ь н ы е  ка чества? 

Есл и твой дру г ил и бл и з к и й родствен н и к  и м еет та ­
кие  негати в н ы е  убежден и я  о себе, что ты и м  скаже ш ь? 
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Ка к и м и  сл о ва м и  бл и з к и й друг ил и родстве н н и к  мог  
б ы  убедить тебя в то м ,  что ты о бл ада е ш ь  эти м и  п ол о ­
жител ь н ы м и  ка чества м и  (достои н  л юб в и  ил и цен е н )? 

А те п е р ь  н а з о в и  п о веде н и е , с п о м о щ ь ю  кото р ы х  
м о г  б ы  п р оде м о н ст р и ровать  с в о е  п р оти в о п ол ож н о е  
убежде н и е .  Это то, ч т о  ты б ы  сдел ал , есл и б ы с ч итал 
о б р а т н о е  и ст и н н ы м  (то есть ,  ч то це н е н  ил и досто и н  
л юб в и ) . Н а п р и м е р ,  есл и т ы  с ч ита е ш ь  себя  н едосто й ­
н ы м ,  т о  п р от и в о п ол ож н ы м , досто й н ы м  п о веде н и е м 
будет у м е н и е  п росить о то м ,  что ты засл уж ил ил и уве­
р е н н а я  оса н ка и высоко п однята я  гол о в а .  Есл и ты с ч и ­
та е ш ь  себя сумасшедш и м ,  возможно, сто ит п одроб н ее 
го в о р и т ь  о с в о и х  м ы сл я х  с други м и .  П о п робуй с ка ­
зать себе,  что то, что ты ду м а е ш ь  и чувст вуе ш ь, и м еет 
с м ы сл и цен н о .  О б р а ща й в н и м а н и е, ко гда дру г и е  и с ­
п ыты ва ют т е  ж е  чу вства,  что и т ы .  
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УП РАЖН Е Н И Е: ЗАМ ЕЧАТЬ 
СВОИ М ЫСЛ И  И ИМ ПУЛЬСЫ 

Для этого уп ражн е н и я  в ы бери м ы сл ь, которая заста­
вила тебя сове р ш ить то, ч е го ты н е  хотел совер шать .  
Н а п р и м е р, та к и е  м ы сл и ,  ка к " Я  н е н а в и жу себя"  ил и 
"я хочу съесть этот десерт", "он н и когда н е  будет со м н ой 
встречаться", "я н е хочу сегодн я  идти в ш колу" ил и "я -
уроди на" могут п ри вести к раз н ы м  и м пул ьсам ил и пове­
ден и ю .  Ты може ш ь  колотить кул а ком в стену от я рости . 
избегать социал ьн ы х  конта ктов, съесть что-то, а п озже 
сожалеть об этом,  избегать зрител ьн ого конта кта с те м,  
кто н ра вится тебе, ил и весь ден ь  хмуриться . 

В ы бе ри негат и в н у ю  м ы сл ь, что з а ко н ч илась  н ежел а­
тел ь н ы м  поведе н и е м :  

Ч то ты з а м еч а е ш ь  ил и ка к ч у в ствуе ш ь  с е б я ,  ко гда 
у тебя есть эта м ы сл ь? 

Те п е р ь доба в ь  ф разу "я  ду м а ю ,  что " . "  п е ред с а м о й 
м ы сл ь ю  и за п и ш и  это п редл ожен и е : 

Ч то ты з а м е ч а е ш ь  ил и ка к ч у в ствуе ш ь  себя , ко гда 
у тебя есть эта новая м ы сл ь? 
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Те п е р ь  доба в ь  ф разу " я  з а м ет ил , что у м е н я  есть 
м ы сл ь, что . . .  " п е ред первоначал ьной м ы сл ью:  

Что ты з а м еч а е ш ь  ил и что чувствуе ш ь, когда у тебя 
есть эта н овая м ы сл ь? 

Те перь  по п робуем сделать то же с и м пул ьсом 

За п и ш и  и м пул ьс, котор ы й у тебя есть :  

Доба в ь  ф разу "я заметил , что у меня есть и м пул ьс" . " : 

Что ты чувствуе ш ь, думая та к об и м пул ьсе? 

Есл и ты п росто будеш ь  доба влять эти фразы,  это уже 
п о м ожет тебе п е рестать ходить п о  кру гу п р и в ы ч н ы х 
м ы сле й  и начать смотреть н а  н и х, ка к п росто на м ы сл и ,  
а не верить и м  и дей ствовать, оп и раясь на н их .  Это помо­
жет создать ди ста н ци ю  между и м пул ьса м и  и де й ствия­
м и . Може ш ь  пол ьзоваться эти м  способом, когда замеча­
е ш ь, что а втоматически действуе ш ь  и м пул ьси вно.  
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У П РАЖН Е Н ИЕ: ПРОСТО СЛО ВО 

Е ще од и н  с п о с о б н а ч ат ь  отдел я т ь  м ы сл и  от де й ­
стви й  - п о м н ить,  что м ы сл ь  - тол ько н а б о р  бу кв ,  ко­
то р ы й  м ы  ф о р м и руе м из з ву ко в .  М ы  п р ида е м  с в о и м  
м ысл я м  стол ько з н а ч е н и я ,  что з а б ы ваем ,  что эти м ы с­
л и  - тол ько н а н иза н н ы е н а  н итку з вуки . Возьмем сл ово 
"ча ш ка" .  Уста н о в и  та й м е р  н а  30 секунд и п о вторя й сл о­
во "ча ш ка" ,  пока н е  вы йдет время . Что ты заметил? 

Когда я дел а ю  это, я обы ч н о  замечаю, что з вук "а" на­
ч и н а ет з вучать стра н н о .  Сл ово п е реста ет з вучать ,  ка к 
сл ово,  и н а п о м и н а ет глу п ы й  з вук. С м ы сл сл ова н а ч и на ­
е т  исчезать.  

Те п е р ь  в ы б е р и  н е гати в н ое убежде н и е,  кото рое ты 
в ы б рал и з  раздела 2 . Н а йди гла вн ое сл ово ( н едосто й ­
н ы й , н е п р и влекател ьн ы й , н е  заслуживаю л юбви и п р . ) . 
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Уста н о в и  та й м е р  н а  одну м и нуту и п родолжа й повто­
рять это слово вслух . п о ка не сработает та й м е р . Что ты 
за метил? 

Ка к это отл и ч а ется от твое й п р и в ы ч н о й  реа к ц и и 
на  это сл ово ил и м ы сл ь? 

Когда ты п о й м е ш ь, что н е кото р ы е  м ы сл и  - п росто 
гл уп ы е  з вуки ,  тебе ста н ет легче отстра н иться от з н а че­
ния слова .  Это может дать тебе с вободу в ы бора - дей ­
ствовать,  ка к ты то го хоч е ш ь, и это не обя зател ьно бу­
дет з а в и сеть от то го, к ка к и м  де й ств и я м  п одтал к и в а ют 
м ы сл и .  П оп робуй в ы п ол н ить у п ражн е н и е  е ще раз,  ко г­
да обнаружи ш ь, что у тебя воз н и кла м ы сл ь, которая вы­
з ы вает н е п реодол и м ы й  и м пул ьс что-то сделать. 
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УПРАЖН Е Н И Е: ЦЕЛИ ПРОИСХОДЯТ 
ИЗ ЦЕННОСТЕЙ 

З а п и ш и  от трех до п я т и  це н н осте й , что ты в ы б рал 
в первом раздел е: 

Выбери ту, над которой хочешь работать п ря мо сейчас 

Дл я п р и м е ра воз ь м е м  "быть н еза в и си м ы м" . Сл еду ю­
щий ш а г  - вы брать кон кретную цел ь, которая подде р­
жит эту це н н ость . То е сть,  есл и цел ь - "быть н еза в и ­
с и м ы м " , п р а кт и ч е с к и е  ш а ги мо гут б ыть та ки м и :  н а йти 
р а б оту п осле ш кол ы ,  дел ать до м а ш н и е  зада н и я  без 
н а п о м и н а н и я  родител ей , самостоятел ьно сти рать свои 
вещи,  п олуч ить водител ьс к и е  п ра ва ,  п оступ ить в кол ­
л едж. Ка ко й будет твоя цел ь? 
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П роду м а е м  ш а ги ,  кото р ы е  п о м о гут дост и ч ь  твое й 
цел и .  Н а п р и м е р ,  ты п оста в ил цел ь на йти работу. Тебе 
понадобится разб ить эту цел ь н а  н ескол ько более м ел ­
ких  цел ей .  М ожет быть, (1) п о и с кать ва ка н с и и  побл изо­
сти, (2) в ы б рать те,  котор ы е  тебя и нтересуют, (3) оп ре­
дел ить, ка к подать заявки ,  (4) п одать зая вки ,  (5) п р и йти 
на  собеседо ва н ие,  (6) на йти себе ра боту. Те перь  в ы бе­
р и  цел ь и разбе й ее на  пять-десять шагов .  

П роду м а е м  ш а ги ,  кото р ы е  п о м о гут дост и ч ь твое й 
цел и .  Н а п р и м е р ,  ты поста в ил цел ь н а йти работу. Тебе 
понадобится разбить эту цел ь н а  нескол ько бол ее м ел ­
ких цел ей .  М ожет быть, (1) п о и с кать ва ка н с и и  побл изо­
сти ,  (2)  вы брать те,  котор ы е  тебя и нте ресуют, (3)  оп ре­
дел ить, ка к подать зая вки ,  (4) п одать зая вки ,  (5) п р и йти 
на  собеседова н ие,  (6) н а йти себе работу. Те перь  в ы бе­
р и  цел ь и разбей ее на пять-десять ш а гов .  

M a rsha . DBT® Skills Training Handouts and Worksheets. ( М а р ш а  М .  Л и ­

неха н ,  Диалектическая поведенческая терапия: тренинг навыков. 

Раздаточные материалы и рабо чие листы, 2-е и зда н ие,  п е р .  с а н гл "  

изд. "Диал е ктика" ,  2020 г. ) 

П РИЛОЖЕН И Е 1 61 



УП РАЖ Н ЕН И Е: РАЗРУШАЙ ПРЕГРАДЫ 
В ы п и ш и  ш а г и  дл я п е р во й  цел и и за п ол н и  та бл и цу, 

за п и са в  возмож н ы е  п ре п ятствия и реш е н и я  дл я н их . 

Шаг к цел и 
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УП РАЖНЕНИЕ: СОБЕРИ ДАННЫЕ О СЕБЕ 
Чтоб ы  луч ш е  п о н я т ь  и н а ч ат ь  з а м е ч ат ь  п о в еде н и е ,  

кото р ы е  ты хоч е ш ь  и з м е н и ть, п ол ез н о  с о б р а т ь  да н ­
н ы е : ко гда и ка к ч а сто т ы  веде ш ь  себя та к ,  и это п о ­
может за м е чать и м пул ьс,  п режде,  ч е м  п о сту п о к  будет 
сове р ш е н .  Сл едующие два дня п ол ьзуйся это й та бл и ­
це й , что б ы  отсл едить т р и  модел и п о в еде н и я , кото р ы е  
хоч е ш ь  и з м е н ить .  

Поведен ие/ 
поступок 

Количество 
Время 
суток 

Место С кем 

Да ва й в ы п и ш е м  три модел и п о в еде н и я ,  кото р ы е  ты 
сейчас хоч е ш ь  измен ить.  П одумаем о двух п оложител ь­
н ы х ал ьтер нативах поведе н и ю, ил и замеща ющем пове­
де н и и .  

Поведение, 
которое нужно 

ослабить 

Возможное 
замещающее 
поведение 1 

Возможное 
замещающее 
поведение 2 
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Те п е р ь  ты п редста вл я е ш ь, ка кую за м е н у  можно н а й ­
т и  н ежел ател ь н о м у  п о в еде н и ю . Та кже т ы ,  воз м ож н о ,  
з н а е ш ь, ка кое п о в еде н и е  те бе хотел о с ь  б ы  ус ил ить ,  
н а п р и м е р ,  ч а ще в ы п ол н ят ь  ф и з и ч ес к и е  у п ражн е н и я , 
есть бол ее здо рову ю  п и щу, р а н ь ш е  вста вать,  ч а ще в ы ­
ходить н а  ул и цу, бол ь ш е  в ре м е н и  п ро водить с с е м ьей 
ил и други м и  л юдьм и . Ка кое п о в еде н и е  те бе хотел о с ь  
б ы усилить? 

В с п о м н и  п о веде н и е  ил и ситуа ци и ,  кото р ы х  ты и з ­
б е га е ш ь, п ото м у  ч т о  о н и  в ы з ы в а ют у те б я  т р е в о гу. 
Дл ител ьное их избега н и е  может н а ч ать п роти воречить 
т во и м  це н н остя м ,  та к что,  важ н о  п о с м от р ет ь  в л и цо 
эти м  страха м . Есл и  ты за м етил у себя та кое п о веде н и е, 
внеси е го в с п и сок. 
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УПРАЖН ЕН ИЕ: ВОЗНАГРАЖДЕНИЕ 
ДЛЯ СЕБЯ И ПРОАКТИВНОЕ ПОВЕДЕНИЕ 

За п и ш и  воз н а гражде н и я ,  кото р ы е  м оже ш ь  создать 
дл я себя са м . Есл и  тебе сл ож н о  п р идум ать и х, п росто 
вспом н и  о то м , что тебе н ра в ится делать бол ьш е  всего.  

П ол ез н ы м и ,  п о м и м о в оз н а г р а жде н и й , м о гут б ы т ь  
о бе ща н и я  други м л юдя м довести дел о д о  ко н ца .  Это 
должн ы быть л юди ,  кото р ы м ты до веря е ш ь, те, кто п о­
требуют от тебя собл юде н и я  обязател ьств, и кто п о ра ­
дуется твои м усп еха м ,  ко гда ты дости г н е ш ь  цел и . Кто 
эти л юди? 
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, УП РАЖН Е Н И Е: ТВОЙ ПЕРВЫЙ 
ПРОАКТИ ВНЫЙ ПЛАН ДЕЙСТВИЙ 

П риоритетная ценность _____________ _ 

Цел ь, связа нная с этой цен ностью 

Н о в о е  п о веде н и е , н ад кото р ы м  сл едует ра б отат ь  
в соответст в и и  с это й це н н остью (зде с ь  м ожет б ы т ь  
твое ал ьтернати вное поведе н и е, поведе н и е, кото рое т ы  
хоче ш ь  усил ить, по веден ие,  связа н н ое с тревогой ) : 

• 

• 

• 

Ч тоб ы  тебе л е гч е б ыл о п ра кти ко вать это н о вое по­
в еде н и е , п ол е з н о  п р едста в и т ь  е го в в иде ко н к р ет­
н ы х ,  о с о б ы х  цел е й .  Буде м ста в и т ь  цел и н а  н едел ю .  
Н а п р и м е р ,  есл и т ы  хо ч е ш ь  в ы п ол н я т ь  ф и з и ч е с к и е  
у п ражн е н и я ,  то п о ста в ь  цел ь н а  этой н едел е два раза 
сходить в с п о ртзал . Есл и хоч е ш ь  ждать пять м и н ут, п е­
ред те м ,  ка к отп р а вл ять ответы н а  сообще н и я ,  поста в ь  
цел ь дел ать это три р а з а  в ден ь  в теч е н и е  н едел и .  Есл и  
тебе нужно н ау ч иться вести себя в бол ьш и х  гру п п а х  
л юдей , поста вь цел ь н а йти одно-два групповых за н ятия 
н а  этой н еделе .  Соста в ь  кон кретн ы е  пла н ы  н а  н едел ю 
дл я трех м одел е й  п о веде н и я ,  та к чтоб ы ты м о г  л е г ко 
с казать, удалось тебе их  в ы п ол н ить ил и н ет. 
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Цел и на эту недел ю: 

• М одел ь поведе н и я  1 

• М одел ь п о веде н и я  2 

• М одел ь п о веде н и я  3 

Сдел а н о ! Те п е р ь  п о с м от р и  н а  цел ь, кото рую и з н а ­
ч ал ьно связал с этой це н н остью.  В ы берем два п е р в ы х  
ш а га .  В м о е м  п р и м е ре п о и с ка ра боты это (1 )  п о и с кать 
ва ка н с и и  в и нтер н ете, и (2) в ы б рать н ес кол ько воз мож­
н ы х в а р и а нто в .  Та к, цел ью будет н а  сл едую щей н еде­
л е  н а йти в р е м я  н а  то, что б ы  в ы п ол н ить эти два ша га .  
В н есем это в сп исок. 

Цел и, связа нн ые с цен ностью 
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Те п е р ь у теб я  пять  цел е й н а  эту н едел ю :  т р и  цел и ,  
с в я за н н ы х с п о веде н и е м , кото рое хо ч е ш ь  и з м е н ить ,  
и два б ол ее м ел к и х  ш а га ,  с в я за н н ы х с б ол ь ш о й  це­
л ью.  Нам нужно в ы брать де н ь  и в ре м я ,  чтобы работать 
н ад эти м и  цел я м и ,  п р идумать дл я каждо й из  н и х воз н а ­
гражден и е.  Соста в ь  свой пл а н  н а  эту н едел ю.  

Начало недел и:  ������������������� 

Цел ь=������������������������ 

Цель 
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Время, день/ 
дата, когда 
я планирую 
это сделать 

Тот, кому 
я пообещал 

Вознагра­
ждение, 
которое 
я получу 



В эту та бл и цу за п и ш и  п р е п я тст в и я ,  е сл и с н и м и 
встретился н а  пути к цел я м . 

Цель П репятствия Варианты 
решен ия 
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Соста в ь  свой п роа кти вн ы й  пла н  н а  вто рую н едел ю.  

Начало недел и:------------------­

Цель=�----------------------� 

Цель 
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Время, день/ 
дата, когда 
я планирую 
это сделать 

Тот, кому 
я пообещал 

Вознагра­
ждение, 
которое 
я получу 



УПРАЖНЕНИЕ: ВЫПУСТИ ГНЕВ Ч ЕРЕЗ УМ 

Гн е в  может выз вать в н ут р и  тебя м ы сл и  ил и и м п ул ь­
с ы ,  кото р ы е  те бе п ро сто н ео бходи м о  в ы п устить .  Ты 
може ш ь  п оддаться собл а з н у  в ы с в ободит ь  и х ,  н а к р и ­
ч а в  н а  ко го-то, с ка з а в ,  ка к те бе сдел ал и бол ь н о  и ка к 
ты страда е ш ь, ил и п о п ытаться отом стить.  Одна ко та кая 
та кти ка п о м е ш а ет тебе дости ч ь цел е й ,  и ,  вероятно,  бу­
дет п роти воречить тво и м  цен н остя м .  

Оди н и з  с п о с о б о в  в ы с в о б одить  эту и н те н с и в н у ю  
эмоци ю гнева - з а п и сать ее н а  л и сте бум а г и ,  н о  н е  от­
да вать ч еловеку, которы й тебя разозл ил . Ты може ш ь  за­
п и сать все ,  что хотел бы с казать, и все п р и ч и н ы , п о  ко­
тор ы м  ты разозл ился .  Н е  сде рж и ва й  себя ! Та к ты и с п ы ­
тае ш ь  свободу и обл е гч ен и е .  П отом вы броси этот л и ст, 
за крой н а  кл юч в я щ и ке п и сьмен ного стола ,  за щити н а ­
п и с а н ное п а рол е м  ил и изба в ься о т  н е го ка к-то и н а ч е .  
Отметь,  ка к ка к чувствуе ш ь  себя п осл е того, ка к за п и ­
сал все эти эмоци и ,  а не  дей ствовал и м пул ьс и в н о .  
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УП РАЖ Н Е Н И Е : В Ч Е М  П РИЧ ИНА 
Т В О Е ГО Г Н Е ВА? 

П отрать н ескол ько м и нут и за п и ш и  н иже, что об ы ч н о  
п ровоци рует тво й г н е в .  Воз м ож н о, к р о м е  того, что т ы  
н е  п олуч ил жел аемое,  у твоего гнева существуют дру­
гие п ри ч и н ы . Есл и  это эмоци и грусти ил и страха, с п ра­
виться с н и м и  тебе помогут уп ражн е н и я ,  котор ые будут 
п ри веде н ы  н иже. 
Последн и й  раз я зл ился из-за ___________ _ 

я зл ился потому что -----------------

я обычно зл юсь (на кого) _____________ _ 

(в ка ких ситуациях) ________________ _ 

(времs:� днs:�) -------------------­

(о чем думаю) 

Возможн ы е  эмоци и,  которые п ровоци руют у меня гнев 

1 72 П РИЛОЖЕН И Е 



УПРАЖН ЕНИ Е: ЕСЛ И ГРУСТЬ 
СЛИШКОМ СИЛЬНА 

Э моци и  похожи на вол н ы, ка к м ы  уже говорил и . Есл и  
с эмоцие й бороться ил и бежать от нее,  о н а  ун есет тебя .  
Есл и  дае ш ь  е й  это сделать - она может погл отить тебя 
цел и ком . Цел ь в п роти воположн ом - в том ,  чтобы " п р и ­
ру ч ит ь" в ол н ы  э м о ц и й .  Дл я это го те б е п о н адоб и тся  
осоз н а н н о  н а бл юдать за э м о ци я м и .  П о п робуй в ы п ол ­
н ить это уп ражн е н и е  с о  своей грустью.  

О б рати в н и м а н и е  н а  эмоци ю, побудь н а бл юдател ем , 
н е  п р и вя за н н ы м  к о п ыту. Ка ки е  о щуще н и я  в тел е в ы ­
з ы вает э м оци я  грусти? Ка к ты уз н а е ш ь, что грусти ш ь? 
Возмож н о, п оя вл я ются о щу ще н и я  в го рл е? В груди ? 
В гол ове ил и животе? Ка к  о щуща ется э н е р ги я  в тел е? 
Хочется за пл а кать? Есть л и  други е  и м пул ьс ы? Ка к  дол ­
го дл ятся эти ощуще н и я ? М е н я ется л и  сила о щуще н и й 
ил и о н и  усто й ч и в ы? Ч то е ще ты отм етил,  н а бл юда я за 
э м о ци е й ?  Ко гда в п о сл едн и й  раз ты чувствовал се бя 
та к? С кол ько это п родл илось? П о п ыта й ся п р и н ять,  что 
се йчас  эта эмоци я  есть. Что бы это ни б ыло, эмоци я  уже 
здесь .  Н и ч е го не нужно делать ил и м е н ять,  тол ь ко з а ­
м етить, ка ко ва ситуа ци я  в этот моме нт. П о м н и ,  что в с е  
м е н я ется ,  в сл едующи й м о м е н т  будет и на ч е, ну  а в этот 
момент ты чувствуе ш ь  себя вот та к . 

П роа н ал и з и руй с в о и  м ы сл и и п е р ежи ва н и я  п осл е 
уп ражн е н и я .  Что ты заметил? 

Это п охоже ил и отл и ч а ется от то го ,  ка к ты об ы ч н о  
реа ги руе ш ь  н а  грусть? 
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Ч а сто ч ел о в е ку, и с п ыты ва ю ще м у  с ил ь н ы е  э м о ци и ,  
трудн о вс п о м н ить,  что он  может чувство вать себя и н а ­
ч е ,  что когда -то чувство вал себя и н а че,  ил и что грусть -
тол ько одн а  из е го эмо ци й .  И н огда может казаться ,  что 
у н а с  н ет друго го в ыхода , кроме ка к жить в эмо ци и ,  за­
стрять в н е й и объя в ить ее зл е й ш и м  вра го м .  Н о  н а  са ­
м о м  дел е м ож н о  отн е ст и с ь  к н е й , ка к к зуб н о й  бол и ,  
у ш и бл е н ному п ал ьцу, чувству вол н е н и я ,  л юб и мо й пес­
н е  ил и л юбому другому о п ыту. О н а  н е  более ил и менее 

важна , о н а  л и ш ь  одна из  м н о гих .  Есл и  м ы  делаем та ко й 
ш а г  назад, чтобы п о н а бл юдать за грустью,  м ы  сможе м 
отдал иться от нее и перестать чувствовать, что о н а  нас 
оп редел я ет ил и и меет пол н ы й контрол ь  над на м и .  

Ада пти р о в а н о  п о  S e g a l ,  Z i n d e l  V" J .  M a rk,  G .  W i l l i a ms,  a n d  J o h n  D. 

Teasdale. Min dfulness-Based Cognitive Therapy for Depression.  N ew 

York: The G u i l ford Press, 201 3 . 
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УП РАЖН Е Н И Е: ДВ И ГАЙСЯ 

Уровень 
Вид депрессии 

а ктивности до упражнения 
(от 1 до 10) 

Заметки 

Уровень 
деп рессии 

после и наблюдения 
упражнения 

(ОТ 1 ДО 10 
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УП РАЖН ЕНИЕ: ДОБРАТЬСЯ 
ДО СУТИ ТРЕВОГИ 

О чем ты тревожи ш ься и в чем твоя тревога? 

Есл и это та к, что это з н а ч ит для тебя? 

А есл и это та к, то что это з н а ч ит для тебя? 

А есл и  это п р а вда , то что это з н а ч ит дл я  тебя? 

П о м н и ш ь, р а б оту с убежде н и я м и ? Ч а сто эти т р е ­
в ож н ы е  м ы сл и с в я з а н ы  с одн и м  и з  та к и х  гл уб и н н ы х  
убежде н и й .  П режде ч е м  идти дал ьше,  в ы п ол н и  уп раж­
н е н и е  дл я работы с глуб и н н ы м и  убежде н и я м и .  

Ада пт и р о в а н о  п о  Beck,  J u d ith  S .  Cognitive Behavior Therapy Basics 

and Beyond. N ew York: The G u i lford Press, 201 1 .  
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УП РАЖН ЕН И Е: ИЗБЕГАНИЕ 

Ситуа ция, которую будеш ь п ра кти ковать _____ _ 

М ел кие шаги  н а  пути к бол ьшой цел и 

1 .  
2 .  ---------------------� 

3.������������������-

4. _____________________ � 

5 .  _____________________ � 

6 . _____________________ � 

7. ---------------------� 

8.  _____________________ � 

9. _____________________ � 

1 0. ---------------------� 
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А теп е р ь  поп робуй в ы п ол н ить эти ш а г и .  П ол ез н о  за­
п и с ы вать и н ф о р м а ци ю, в ы п ол н я я  кажды й из  эти х  ш а ­
гов .  О це н и  с в о ю  тревогу до, во в р е м я , и посл е  в ы п ол ­
н е н и я  ша гов по ш кале от О ( н ет тревоги ) д о  10 (с ил ьна я 
тревога ) . И с п ол ьзуй табл и цу, чтобы оцен ить п рогресс.  

Тревога Тревога во Тревога 
Шаг до (от О время после Заметки об опыте 

ДО 10) (ОТ 0 ДО 10) (ОТ 0 ДО 1 0) 
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УПРАЖНЕНИЕ: НАЙДИ ЗОЛОТУЮ СЕРЕДИНУ 
Ка кова разумная  цел ь? 

П одумаем о двух других ко н фл и ктн ы х  моментах ,  где 
родител и н е  согл а с н ы дать тебе бол ь ш е  п р и в ил е ги й .  
На  следующе й  ш кал е отм еть, где н аходятся требова н и я 
твоих родител е й , а где - тво и .  Н а йди с е р еди н у  и п о ­
ста в ь  цел ь договориться с родител я м и . 
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УП РАЖНЕН ИЕ: ПОДКРЕПЛЯЙ ПОВЕДЕНИЕ 
БРАТЬЕВ И СЕСТЕР 

П оду м а й о трех п осту п ка х  б ратьев и сесте р,  кото­
ры е  ты б ы  хотел , чтоб ы  о н и  п о вто рял и .  Есл и это п о ве­
де н и е, которое ты хотел бы ,  чтобы они п рекратил и де­
л ать, сформул и ру й это в в иде ал ьте р н ати в ы ,  кото рую 
н уж н о  п о вторять ч а ще, а не в в иде п редуп режден и я .  
Н а п р и м е р, н е  " Н е с м е й б рать м о и  вещи без раз р е ш е ­
н и я " ,  а " П ожал у й ста , с п роси  м е н я  п режде ч е м  что-то 
брать" .  

П одума й , ка к и е  воз н а гражде н и я  ты може ш ь  и м  дать 
за та кое п оведе н и е  (дл я каждого случая . ) 
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УПРАЖН ЕНИЕ: СОЗДАЙ СВОЕ 
ПРОСТРАНСТВО СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ 
Где будет это место? 

А теперь  да ва й соста в и м  с п и со к  тех вещей , что будут 
с тобо й в этом п ростра н стве.  
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УП РАЖНЕН ИЕ: ЧТО ДЕЛАЕТ МЕНЯ ТЕМ, 
КТО Я ЕСТЬ? 

В ы п и ш и  то, что я вл я ются частью тебя . 

П осмотри на  раз н ы е  участки этой круговой диа гра м­
мы .  Запол н и  ее .  В неси с юда ш колу/оцен ки ,  а та кже дру­
гие аспекты твоей л и ч ности .  
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УП РАЖНЕНИЕ: ЦЕЛИ ДЛЯ ПОВЕДЕНИЯ 
В КЛАССЕ 

За п и ш и  три модел и п о веде н и я ,  котор ы е  хоч е ш ь  и з ­
м е н ить,  ч т о  ка сается о це н о к  и о б ще н и я  с уч ител я м и .  
Ка к и в раздел е 3 , за п и ш и  цел ь,  п ре п ятст в и я ,  ре ш е н и е  
и возможн ое воз на гражден и е . 

Цель Возможные 
на неделю препятствия Решение Вознаграждение 
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УП РАЖН ЕН И Е: ОТСЛЕДИ ОШИБКИ 
МЫ ШЛ ЕН ИЯ О ДРУЗЬЯХ 

З а п и ш и три о ш и б к и  м ы шл е н и я ,  связа н н ы е с друз ь­
я м и .  О п р едел и их и с ф о р м ул и ру й  ал ьте р н а т и в н у ю  
м ы сл ь, осно ва н ну ю  н а  фа кта х . И с п ол ьзуй та бл и цу ка к 
п р и м е р .  Е сл и  тебе нужно освежить в п а м яти о ш и б ки 
м ы шл е н и я ,  об рати сь к соответствующему разделу этой 
тетради .  

Мысль 
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Ошибки 
мышления 

Альтернативная 
м ысль 



УПРАЖНЕНИЕ: КАКОВА МОЯ ЦЕЛЬ? 
П оду м а й  о ситуа ц и и ,  которая может воз н и кнуть м еж­

ду тобой и друго м ,  ил и тем ,  с кем ты встречаеш ься 

Те п е р ь  п оду м а й  о раз н ы х  цел я х, кото р ы е  ста в и ш ь 
п е ред собой дл я этой ситуа ци и 

1 .  Резул ьтат 

2. Отношение 

3.  Уваже н ие 

Отл и ч н ая  работа ! Те перь  п одума й , ка кая из  н и х  п р и ­
ор итетнее дл я да н н о й  и нтера кци и .  

1 .  
2 .  ��

�����������������������-

3.  �������������������������-

Когда ты всту п а е ш ь в и нте ра кци ю,  ду м а я  о гла вн о й  
цел и ,  тебе л е г ч е  с п р а в иться с зада н и е м ,  гордиться со­
бой за то,  ка к вел себя во время этого вза и моде йствия , 
и с п р а вляться с эмоци я м и .  

Ада пти р о в а н о  п о  J i l l  Н . , а п d  A lec L . M i l l e r. DBT Skil/s Manual for A do­

lescen ts ( Ратус, Джилл и М иллер Алек Л. Диалектическая поведенче­

ская терапия для подростков: руководство по тренингу навыков, пер.  

с а н гл "  изд. "Диалектика" ,  2021  г. ) .  

П РИЛОЖЕ Н И Е 1 85 



УП РАЖНЕН И Е: КАК ПРЕОДОЛЕТЬ ТРЕВОГУ", 
ВО ВРЕМЯ ОБЩЕНИЯ СО С ВЕРСТНИКАМИ 

Ситуация, с которой тебе нужна практи ка ____ _ 

М ален ькие ша г и  на  пути к бол ьш ой цел и : 

1 .  ---------------------

2 . ---------------------

3 · -�
���������������� 

4 .  ____________________ _ 

5 .  ____________________ _ 

6.  ---------------------

h ---------------------

8. ____________________ _ 

9. ____________________ _ 

1 0. ---------------------
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Те п е р ь п р о бу й с о в е р ш ать  ш а г и ,  з а м е ч а я у р о в е н ь 
тревоги до, во врем я ,  после .  Та кже отмеча й свои другие 
на бл юден и я ,  котор ы е  поя вл я ются во врем я оп ыта . 

Шаг 

Уровень 
тревоги 
до (от О 

до 10) 

Уровень 
тревоги 

во время 
(от о 

до 10) 

Уровень 
тревоги 

после (от 
О до 10) 

Наблюдения 
о своем опыте 

П РИЛОЖЕ Н И Е 1 87 



УП РАЖН ЕН И Е: ВЫБЕРИ СВОЙ СПЕКТР 
КОМ ПЕТЕНЦИЙ 

М ы  и з у ч и л и  разл и ч н ы е у п ражн е н и я , кото р ы е  м ож­
но п р и м е н ять, чтобы стать бл иже к той ж и з н и ,  которо й 
ты хоче ш ь  жить.  Да ва й в ы берем пять н а в ы ков,  которые 
тебе сл едует п р и м е н ять регул я рно .  

1 .  
2 .  
3 . 
�����������������������-

�����������������������-

4 .�����������������������-

5.  �����������������������-

О тл и ч н о . К р о м е эт и х  н а в ы ко в ,  п оду м а й , ка к и е  
у п ражн е н и я  б ыл и  са м ым и сл ожн ы м и ил и п ол ез н ы м и .  
В ы бе р и  три ,  дол го н е  задум ы ва я с ь. 

1 .  
2 .  ��

���������������������-

3 . �����������������������-

Ка к  м ож н о  созда т ь  н а п о м и н а н и е ,  кото р о е  будет 
всегда п од руко й , и п оз вол ит тебе не забы вать об этих  
н а в ы ках? 
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Ця книга буде корисна не тiльки пiдлiткам, але й 1х батькам, якi хочуть знай­
ти спiльну мову з дiтьми та допомогти !м зорiентуватися в швидко мiнливому 
сучасному свiтi. Робочий зошит можуть застосовувати також медичнi працiв­
ники, якi консультують пiдлiткiв, у яких е проблеми з самооцiнкою та управ­
лiнням емоцiями гнiву, смутку, тривоги, що бажають виробити в сво"iх клiентiв 
когнiтивно-поведiнковi навички. 

Науково-популярне видання 
Хатт, Рейчел 

Когнiтивно-поведiнкова терапiя для пiдлiткiв 
Робочий зошит 

Навички та вправи для управлiння настро€м, 
пiдвищення самооцiнки та приборкання тривоги 

(Рос. мовою) 

Зав. редакцiею С. М. Тригуб 

Iз заrальних питань звертайтесл до видавництва "Дiалектика" за адресою: 
info@dialektika.com, http://www.dialektika.com 

Пiдписано до друку 22.10.2020. Формат 60х90/16 
Ум. друк. арк. 12,0. Обл.-вид. арк. 6,2 

Зам. № 20-3107 

Видавець ТОВ "Комп'ютерне видавництво "Дiалектика" 
03164, м.  Киlв, вул. Генерала Наумова, буд. 23-Б. 

Свiдоцтво суб'екта видавничоl справи ДК № 6758 вiд 16.05.2019. 



ПРАКТИЧЕСКАЯ КОГНИТИВНО­
ПОВЕДЕН�ЕСКАЯ ТЕРАПИЯ 
ДЛЯ ДЕТЕИ И ПОДРОСТКОВ 

ЛАЙЗА УИД ФАЙФЕР, 
АМАНДА К. КРАУДЕР, 

ТРЕЙСИ ЭЛСЕНРААТ, 
РОБЕРТ ГАЛЛ 

www. d i a l e kt i ka .com 

ISBN 978-5-907203-3 1 -0 

Книга представляет собой 
сборник уп ражнений для 
подкрепления традицион ных 
методов когнити вно -поведен­
ческой терапии и способствует 
развитию у ребенка социаль­
ных навыков. В отл и ч ие от 
традиционной психотерапии 
эта книга допол няют речевое 
взаи модействие невербал ьной 
активностью, способствуя 
л и чностному росту детей, 
испытывающих трудности 
с рефлексией и изменением 
негативных мыслей. В основе 
книги - знания и опыт 
школьных психологов, 
социальн ы х  работн иков и 
психотерапевтов. Книга ори­
ентирована на практикующих 
специалистов и содержит 
краткие и конкретные реше­
ния по распространен н ы м  
проблемам психического 
здоровья детей и подростков. 

в продаже 



ПРЕОДОЛЕНИЕ ТРЕВОГИ, 
БЕСПОКОЙСТВА И ПАНИКИ 
РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ СЕМИНЕДЕЛЬНОГО ПЛАНА 

Арлин Кунчич 

-------.""-

д-ра фтшсофин, автора кнш'lt Retmin Your Bruin 

Арлин Кунчик.

'

�� 
магистр гуманитарных наук 

llре;щсловнс Сета Дж. Гнллихана, 

П реодол е н и е \  
/ тре воги,  1 
\ беспоко й ства \ и п а н и ки \ 

\�АБОЧАЯ ТЕТРАДЬ 
семинедельного 

плана 
............... __ __ _ 

w w w . d i a l e k t i k a . c o m  

ISBN 9 7 8 - 5 - 9 0 7 2 0 3 - 6 7 - 9  

Эта книга написана для всех, 
кто борется с тревогой, 
паникой и беспокойством как 
самостоятельно, так и с помощью 
индивидуальной или групповой 
когнитивно-поведенческой 
терапии. Тревожные расстройства 
являются самым распространенным 
психиатрическим диагнозом 
и возникают у каждого третьего 
взрослого в определенные моменты 
жизни. 

в книге представлены все 
последние эмпирические подходы 
к управлению тревогой. В ней 
собраны воедино наиболее важные 
элементы эффективного лечения 
в виде легко выполнимых шагов 
семинедельного плана. 

Книга представляет доступную 
каждому программу самопомощи 
и предлагает практичные, простые 
в использовании решения, которые 
помогут уменьшить беспокойство 
и панику и лучше справляться 
с тревогой. Она дает надежду 
тем, у кого по каким-то причинам 
нет возможности прибегнуть 
к психотерапевтическому лечению 
и будет хорошим подспорьем 
для тех, кто уже проходит терапию. 
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ТРЕВОГА И БЕСПОКОЙСТВО 
КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКИЙ 
подход 

Дэвид А. Кларк 
Аарон Т. Бек 

ТРЕВОГА 
и 

БЕСПОКОЙСТВО 

КОГНИТИВНО­
ПОВЕДЕНЧЕСКИЙ 

подход 
""""'""'" �""' """ "' " " 

ДЭВИД А. КЛАРК, др фt1.Лософии 
ААРОН Т. БЕК, др медицины 

w w w . d  i а l e k t i  k a  . с о  m 

ISBN 9 7 8 - 5 -907 1 44-49 - 1  

Книга Когнитивно-поведенческий 
подход , написанная признанными 

специалистами в области 

когнитивно-поведенческой 

терапии, - отличное пособие по 

самопомощи для всех, кто склонен 

к излишним переживаниям; 

также ее найдут несомненно 

полезной и профессиональные 

психологи, непосредственно 

работающие с клиентами. 

в продаже 



Стань тем, кем хочешь с помощью КПТ ! 
Иногда ты страдаешь от тяжел ых мыслей или испытываешь тяжел ые 
чувства. Есл и бы ты мог стряхнуть этот груз, кем бы ты был и что бы 
делал? Стал бы лучше для своих друзей ?  П р и вел бы свою спорти вную 
кома нду к победе? Улучшил бы успеваемость? С этой рабочей тетрадью 
ты обучиш ься стратегиям, помогающим жить жизн ью, к которой ты 
стремиш ься, применяя КПТ. Эта кн и га поможет распутать клубок негати вных 
мыслей, эмоци й и поведения, которые вызы вают у тебя тревогу, грусть 
ил и мешают делать то, что ты хочешь. Упражнен ия, которые вы полняются 
в и нтеракти вном режиме, ста нут твоим помощником в решен и и  неп ростых 
задач, воз н и ка ющих п р и  общении с дома шн ими, в ш коле или на работе, 
а та кже с друзьями; а книга - ста нет средством, помога ющим п реодолеть 
жизненные трудности. 

В этой кн и ге п редставлены:  

Рейчел Л .  Хатт - докто р  философи и, л и цензиро ва н н ы й  кл и н ический психолог, 
соуч редител ь MiпdWe l l  NYC, частного кабинета групповой тера п и и  в Манхэттене, 
Н ью-Йорк. Работает с детьми, подростками и родителями, включая в их ежедневную 
практику когн ити вно-поведенческую тера п и ю  и диалектическую поведен ческую 
тера п и ю, и помогая им построить ту жизнь, к которой они стремятся . 
Са йт Рей чел Л .  Хатт доступен по адресу https : / /www . mindwel l nyc . сот/ 

Комп'ютерне видавництво "ДIАЛЕКТИКА" 
www.dia lektika.com 

ISBN 978-6 1 7-7874-32-3 
2 о 1 2 1 
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