
ЭМОЦИИ и МЫСЛИ:  
психологическая самопомощь 

 как совладать с разрушающими 
мыслями и эмоциями 



УСЛОВНОЕ разделение эмоций: 

ЭМОЦИИ 

«Позитивные»  

«Здоровые» «Нездоровые» 

«Негативные» 

«Здоровые» «Нездоровые» 



ПАРЫ ЭМОЦИЙ 

НЕЗДОРОВЫЕ 

Å Тревога 

Å Подавленность 

Å Стыд 

Å Вина 

Å Обида 

Å «Черная» зависть 

Å Ревность 

Å Гнев 

Å Нездоровая  любовь 

Å Истеричное веселье 

 

ЗДОРОВЫЕ  

Å Волнение  

Å Грусть 

Å Смущение 

Å Раскаяние 

Å Разочарование 

Å «Белая» зависть 

Å Здоровая ревность 

Å «Праведный» гнев 

Å Здоровая  любовь 

Å Радость, веселье 



Связь мыслей и эмоций 
 (пример) 



Откуда берутся «нездоровые» эмоции? 

1. Откуда берутся 
«нездоровые» 

эмоции? 

 

2. Что такое 
«иррациональные 

мысли»? 

1. Из иррациональных 
мыслей. 

 

 

2. ИРРАЦИОНАЛЬНЫЕ 
МЫСЛИ: жесткие, 
ригидные, упрощенные 
представления о себе, 
мире, других, далекие от 
фактов, от реальной 
ситуации 

 

 



ИРРАЦИОНАЛЬНЫЕ МЫСЛИ 
 

Пример: 

ДОЛЖЕНСТВОВАНИЕ 

ζ̒ ͔ͤ ͒ͦ͗ͤ͊͡ ͋·͊͡ ͍ͨͦͦ͘͡ΎͭΈ  
͍͔͙ͫͭ ͔ͫ͋Ύ ͭ͊͟ ͫͦ ͚ͣͤͦΗη 

ζ̒ ͍͔͎ͫ͒͊ ͒ͦ͗ͤ͊͡ ͋·ͭΈ 
͙͍͚ͪ͊ͫͦ͟Ηη 

ГЛОБАЛЬНОЕ ОБЕСЦЕНИВАНИЕ 

ζ̒ - ͒ ͯͪ͊Σ ͪ͊͘ ͍͙ͨͦͦ͊͘͡͡Ηη 

ζˤ͔ͫ ͙͙ͣͯ͗͟ - ΧΗη 

КАТАСТРОФИЗАЦИЯ 

ζ̂͗͊ͫͤͦΗ ͔̆ͯ͗ ͋·ͭΈ ͔ͤ 
͔ͣͦ͗ͭΣ ͭ͊͟ ͍ͨͦͦ͘͡ΎͭΈ ͫ 
͚ͫͦ͋ͦ ͨͦͫͭͯͨ͊ͭΈΗη 

 

НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ 
ФРУСТРАЦИИ 

ζ̏ͭͦ ͔͍ͤ·͙ͤͦͫͣͦΗη 

ζ̒ ͔ͤ ͔͔͙͍ͨͪ͗ͯΗη 



ПРОЦЕСС ВОЗНИКНОВЕНИЯ  
НЕЗДОРОВОЙ ЭМОЦИИ 

СИТУАЦИЯ  

ФАКТ 

ИРРАЦИОНАЛЬНАЯ 
МЫСЛЬ 

НЕЗДОРОВАЯ 
ЭМОЦИЯ 

Директор 
сказал, чтобы 
я больше не 
опаздывала 

Меня критикуют и 
ругают. Этого не 

должно со мной быть! 
Я – неудачница! Это 

ужасно! Невыносимо! 

Нездоровая  

грусть 

ПРИМЕР : 



Откуда берутся «здоровые» эмоции? 

1. Откуда берутся 
«здоровые» (в т.ч. 

«негативные») 
эмоции? 

 

2. Что такое 
«рациональные 

мысли»? 

1. Из рациональных 
мыслей. 

 

 

2. РАЦИОНАЛЬНЫЕ 
МЫСЛИ: гибкие, близкие 
к реальности и фактам, 
мысли, представления о 
себе, мире, других в 
мире 

 

 

 



РАЦИОНАЛЬНЫЕ МЫСЛИ 
 

Пример: 

ПРЕДПОЧТЕНИЕ 

ζ˻;͔ͤΈ ͔ͤ ͻ͔ͦͭͦͫ͡Έ ͋·Σ ;ͭͦ͋· Ύ 
͍ͨͦͦ͘͡Ύ͊͡ ͫ ͚ͫͦ͋ͦ ͭ͊͟ 

ͨͦͫͭͯͨ͊ͭΈΣ ͤͦ ͭ͊͟ ͋·͍͔͊ͭη 

ζˮ͎ͤͦ͒͊ Ύ ͎ͣͦͯ ͍·͎͡Ύ͔͒ͭΈ ͔ͤ 
ͦ;͔ͤΈ ͻͦͪͦ΄ͦ͡η 

ПРИНЯТИЕ 

ζ̒ ͨͪͦͫͭͦ ͔͍͔ͤͫͦͪ΄͔ͤͤ·͚ 
;͔͍͔ͦ͟͡Σ ͊ ͔ͤ ͒ͯͪ͊η 

АНТИ-КАТАСТРОФИЗАЦИЯ 

ζ˽ͦ͡ͻͦΣ ;ͭͦ ͭ͊͟ ͨͦͯ͡;͙ͦͫ͡ΈΣ  

ͤͦ ͔ͤ ͯ͗͊ͫͤͦη 

 

ПЕРЕНОСИМОСТЬ ФРУСТРАЦИИ 

ζ̒ ͎ͫͣͦͯ ͔͔͙ͨͪ͗ͭΈ ΉͭͦΣ ͻͦͭΎ ͔ͣͤ 
͙ ͭΎ͔͗ͦ͡η 



ПРОЦЕСС ВОЗНИКНОВЕНИЯ  
ЗДОРОВОЙ ЭМОЦИИ 

СИТУАЦИЯ,  

ФАКТ 

•Директор сказал, чтобы я больше не 
опаздывала 

РАЦИОНАЛЬНАЯ 

 МЫСЛЬ 

•Он просто сказал, чтобы я так не делала. Он 
не говорил об увольнении. Меня не должны 
все время хвалить на работе, хотя и очень 
хочется этого. Если не хвалят и делают 
замечания, то это просто значит, что я 
потерпел неудачу, это плохо, но я смогу 
пережить 

Здоровая   

эмоция 

•Здоровая грусть 



КАК изменить НЕЗДОРОВУЮ 
эмоцию? 

Надо изменить иррациональную мысль. 

КАК: (тренинг): 

1. Вспомните ситуацию, когда вы 
испытывали что-то подобное . 

2. Вспомните Ваши переживания. 

3. Вспомните мысли, которые к этому 
привели. 

4. Пробуйте изменить 



ИЗМЕНЕНИЕ ИРРАЦИОНАЛЬНЫХ МЫСЛЕЙ 

ÅВ реальности многое происходит не так, как хочется 

ÅКроме плохой части, есть хорошая 

ÅМог пережить раньше 

ÅДругие смогли это пережить, значит и я смогу 

Å«Хочется» – не значит, что «должно быть» 

ÅПлохая «часть» – не значит, что плохое «целое» 

Å«Сложно» – не значит «невыносимо» 

Å«Плохо» - не следует, что ужасно 

ÅПроверьте факты 

 



Когда с эмоциями сложно 
справиться 

СКОРАЯ ПОМОЩЬ в кризисе 

üПереключение внимания. Например на 
ощущения: понюхать кофе, съесть лимон, 
попить воды и т.п. 

üГлубокое дыхание 

üЗаземление 

ПРОФИЛАКТИКА кризиса: 

üРазвитие осознанности 



Заземление 

1. Сядьте удобно 
2. Почувствуйте ощущение в стопах 
ÅЕсли отвлекаетесь, возвращайте внимание на стопу. 
ÅПостепенно переключайте внимание на ноги, на 
соприкосновение со стулом – прислушивайтесь к ощущениям, 
сосредоточьтесь на них (как соприкасаетесь со стулом и т.д.) 
 

Смысл упражнения: войти в контакт с реальностью – обратить 
внимание в том числе на те ощущения, которые игнорировали 
возможно раньше 
 

ÅПоняв, про что думаем в этот момент , оцените – 
иррациональные или рациональные мысли возникают у вас 

ÅЕсли требуется – измените мысли на рациональные. 
 



Осознанность    ? 

Способность трезво 
ориентироваться в 
окружающей 
реальности и 
отдавать себе 
отчет: 

Çгде я нахожусь  

Çчто в данный 
момент делаю  

Çпочему именно так 

Çзачем 

 



Развитие осознанности 
Осознанность 

üС одной стороны – 
состояние, с другой – навык. 

üЭто не оценка ситуации, а ее 
СОЗЕРЦАНИЕ (понимание. 
описание, переключение 
внимания). 

üПомогает 
сконцентрироваться на 
ощущения, увидеть 
приятные/неприятные. 
Видеть факты. 

 

 

Как развивать: 

1. Наблюдение : ͨ ͦͤ͊͋͡Ό͒͊ͭΈΣ 
͙͔ͤ͊ͨͪͣͪΣ ͊͘ ͍͙ͫͦͣ ͫͦͫͭͦΎ͙͔ͤͣΣ 
Ήͣͦͼ͙͔͚ 

2. Описывание: ͦ ͙ͨͫ͊ͭΈ ͍͙ͫͦ͊ͣ͡ 
ό͔͔ͫ͋ύΣ ;ͭͦ Ύ ͔͚ͫ;͊ͫ ;͍͍ͯͫͭͯΌ ς 
͔͍͎ͭͪͦͯΣ ͔͙͔ͪ͊͒ͪ͊͗ͤ͘Σ ͫͭͪ͊ͻ ͙ 
ͭΦ͒Φ ζ˾͔͊ͫͫͣͦͭͪͭΈη 
͍͔͙ͤͯͭͪͤͤͣ ͍ͦͪͦͣ͘ ͔͊ͦ͟͟ Ήͭͦ 
ͫͦͫͭͦΎ͙͔ͤΣ ͤ͊ ;ͭͦ ͨͦͻ͔ͦ͗Σ ͍ 
͊ͦͣ͟͟ ͔͎͔͔ͫͣͤͭ ͔ͭ͊͡ ͔͎ͦ 
͋ͦ͡Έ΄͔Φ 

3. Участие : побыть с этим 
состоянием, побыть в нем. 
(«Хм…тревога… как 
интересно…побуду с ней… пока») 

 



Упражнения практики развития 
осознанности: 

Шаг 1 

осознанное дыхание 

направьте внимание на своё 
дыхание: просто 
осознавайте вдох, как 
вдох, а выдох как выдох. 

 

Пример: 

ζ̒ ͔͋ͪͯ ͒·ͻ͙͔͊ͤΣ Ήͭͦ ͚ͣͦ 
͍͒ͦͻΦ ˢ ͔͚ͫ;͊ͫ Ύ ͍·͒·ͻ͊ΌΣ 
Ήͭͦ ͚ͣͦ ͍·͒ͦͻηΦ  



Упражнения практики развития 
осознанности: 

Шаг 2 

концентрация  

Следите за дыханием от начала до 
конца. Если ваш вдох длится три 
или четыре секунды, то ваша 
осознанность также будет длиться 
три или четыре секунды. 

Осознанность становится 
непрерывной, и качество вашей 
концентрации улучшается. 

Пример: 

 «ʕ ͒·ͻ͊ΎΣ Ύ ͍͔ͫ ͍͔ͪͣΎ ͔ͫ͗ͯ͡ 
͊͘ ͙ͣͦͣ ͍͒ͦͻͦͣΦ  

ˤ·͒·ͻ͊ΎΣ Ύ ͍͔ͫ ͍͔ͪͣΎ ͔ͫ͗ͯ͡ 
͊͘ ͙ͣͦͣ ͍·͒ͦͻͦͣΦ 

 ˻ ͭ ͤ͊;͊͊͡ ͔͎ͣͦͦ ͍·͒ͦͻ͊ ͒ͦ 
ͦͤ͟ͼ͊ ͔͎ͣͦͦ ͍·͒ͦͻ͊Σ ͙ͣͦ 
ͣ·͙ͫ͡ ͍ ͔͎ͫ͒͊ ͫ  ͙ͤͣη  



Упражнения практики развития 
осознанности: 

Шаг 3 

осознание своего тела 

направьте внимание на своё 
тело: просто осознавайте 
его в здесь и сейчас во 
время дыхания. 

Это помогает объединить 
Тело и Сознание в 
настоящем, в «Здесь и 
Сейчас». 

Чаще, наше сознание 
бродит где-то в прошлом, 
или обращено в будущее. 

 

Пример: 

ζˤ͒·ͻ͊ΎΣ Ύ ͦͫͦͤ͊͘Ό ͍͔ͫ ͍͔ͫͦ 
͔ͭͦ͡ηΦ  



Упражнения практики развития 
осознанности: 

Шаг 4 

 освобождение от 
напряжения 

Пример: 

ζ̒ ͒·΄ͯΣ Ύ ͦͫͦͤ͊͘Ό ͍͔ͫͦ ͔ͭͦ͡Φ 
ˤ·͒·ͻ͊ΎΣ Ύ ͍ͦͫͦ͋ͦ͗͒͊Ό ͍͔ͫͦ 
͔ͭͦ͡ ͦͭ ͤ͊ͨͪΎ͔͙͗ͤΎηΦ  

 

Спокойствие возможно в любой 
момент, и его можно 
практиковать в течение всего 
дня – ͤ ͊ ͔ͪ͊͋ͦͭΣ ͊͘ ͔ͪͯͣ͡ ό͍ͦ 
͍͔ͪͣΎ ͍͙ͦͫͭ͊ͤͦ͟ύΣ ͤ͊ ͯ͟ͻ͔ͤ ͊͘ 
ͣ·ͭΈ͔ͣ ͨͦͫͯ͒· ͙͙͡ ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ 
͙͍ͨͦ͊͡ ͼ͍͔͍ͭͦ ͍ ͫ͊͒ͯΦ   



Упражнения практики развития 
осознанности: 

Шаг 5 

Медитация при ходьбе 

 

ζ˹ ͊ͫͭͦΎ΅͔͔ ;ͯ͒ͦ 

͊͘͟͡Ό;͔͊ͭͫΎ ͔ͤ ͍ ͭͦͣΣ 
;ͭͦ͋· ͔ͯͣͭΈ ͔ͭ͊ͭ͡Έ ͙͙͡ 
ͻ͙ͦ͒ͭΈ ͨͦ ͎ͦͤΌΦ  

˹͊ͫͭͦΎ΅͔͔ ;ͯ͒ͦ ς ͻ͙ͦ͒ͭΈ ͨͦ 
˭͔͔ͣ͡Φ ˮ Ήͭͦ ;ͯ͒ͦ 
͒ͦͫͭͯͨͤͦ ͍ ͡Ό͔͋ͦ ͍͔ͪͣΎΦ 
ˤ͊ͣ ͤͯ͗ͤͦ ͭͦ͡Έͦ͟ 
͍͔͙͙ͦͫͫͦ͒ͤͭΈ ͙͔ͫͦͤ͊ͤ͘ ͫ 
͔ͭͦͣ͡Χη 

ζ˴͊͗͒·͚ ΄͎͊ ͔͔ͤͫͭ ͔ͣͤ ͍ͯ͒ͦͦ͡Έ͍͙͔ͫͭΦ 
˴͊͗͒·͚ ΄͎͊ ͎͔ͨͦͣͦ͊ͭ ͙ͨͪ͊ͫ͊ͭ͟ΈͫΎ ͟ 
;͔ͯ͒ͫ͊ͣ ͙͙͗ͤ͘η 

˸͔ͤ ͔ͤ ͤͯ͗ͤͦ ͙͎ͨͪ͊͊ͭ͡Έ ͙͙͚ͯͫ͡Σ ͍͔͒Έ 
ͻ͙ͦ͒ͭΈ ς Ήͭͦ ͍ͯ͒ͦͦ͡Έ͍͙͔ͫͭΦ 

̒ ͔͒ͫ͘ΈΣ ͖ͣͦ ͔ͭͦ͡ ͙ ͙͔ͫͦͤ͊ͤ͘ ͔͙͒ͤ·Φ 
̒ ͙͍͗ό͊ύΣ ͤ͊ͻͦ͗ͯͫΈ ˭͔͒ͫΈ ͙ ˿͔͚;͊ͫ  
˴͊͗͒·͚ ΄͎͊ ͙͙ͨͪͤͦͫͭ ͙ͫͼ͔͔͙͔ͤ͡Φ 
˴͊͗͒·͚ ΄͎͊ ͔͔ͤͫͭ ͚͍͙͔ͫͨͦͦͫͭ͟ ͙ 
ͪ͊͒ͦͫͭΈΦ 

˽ͦΉͭͦͣͯ ͊͗͒͟·͚ ΄͎͊ ς Ήͭͦ ̉ͯ͒ͦη 
 



Как решать проблемы? 

1. Установите, в чем 
заключается 
проблема 

2. Мозговой штурм 

3. Оценка 

4. Выбор 

5. Напишите план 

 

1. Опишите ситуацию. Мысли. Чувства. 
Определить какие мысли: 
иррациональные или рациональные. 
Принять ситуацию (такая какая есть). 
Определить проблему как нерешаемую 
или как цель, которую можно достичь. 

2. Варианты решения ситуации (лучше 
набросать на бумаге) 

3. Оценка: плюсы и минусы каждого 
решения. 

4. Выбор: выбрать лучший вариант 
решения. 

5. Напишите план: шаги, действия, которые 
помогут достичь цель. 

 



Источники вдохновения 

Материалы: 
1. Видеолекция «Проблемы 

психологической поддержки 
детей, родителей, педагогов» 

 

2. Что такое осознанность и как 
ее развить? 5 простых 
упражнений 

 

3. Развитие осознанности 

 

4. 5 шагов навстречу 
осознанности 

 

 

 

Ссылки:  
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113.html 
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osoznannost-i-kak-ee-razvit-
5-prostyih-uprajneniy/ 

3. https://www.psychologos.ru/
articles/view/razvitie-
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4. http://mindfulnesstherapy.ru
/terapiya/article-53 

https://infourok.ru/webinar/113.html
https://infourok.ru/webinar/113.html
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologies.ru/psychotherapy/self-development/chto-takoe-osoznannost-i-kak-ee-razvit-5-prostyih-uprajneniy/
https://www.psychologos.ru/articles/view/razvitie-osoznannosti
https://www.psychologos.ru/articles/view/razvitie-osoznannosti
https://www.psychologos.ru/articles/view/razvitie-osoznannosti
https://www.psychologos.ru/articles/view/razvitie-osoznannosti
http://mindfulnesstherapy.ru/terapiya/article-53
http://mindfulnesstherapy.ru/terapiya/article-53
http://mindfulnesstherapy.ru/terapiya/article-53
http://mindfulnesstherapy.ru/terapiya/article-53


˽͔͔ͪͤͭ͊͘ͼ͙Ύ ͪ͊ͪ͊͋ͦͭ͊ͤ͊͘ ͍ ͪ͊ͣ͊͟ͻ  
͎͙͙͍ͦͤͭͤͦ͟- ͨ ͍͔͔ͦ͒ͤ;͔͎ͫͦͦ͟ ͨͦ͒ͻͦ͒͊ 

 

Разработчик: педагог-психолог Бричковская О.О. 


