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Часть I. Понимание феномена

 
Глава 1. Что такое внутренний диалог: от метафоры к психологическому поня-

тию
Представьте, что вы стоите на краю живописного обрыва. Перед вами — долина, окутан-

ная туманом, а за спиной — шумная тропа, по которой вы шли сюда. В голове — сотни мыс-
лей: «Красиво… А вдруг я оступлюсь? Интересно, кто ещё видел этот вид? Надо бы сфото-
графировать. А если телефон разрядится? И вообще, стоило ли сюда подниматься?»

Этот непрерывный поток размышлений, вопросов, комментариев и оценок и есть внут-
ренний диалог. Он сопровождает нас каждую секунду бодрствования, но мы редко обращаем
на него внимание — как не замечаем дыхания, пока оно не станет затруднённым.

Внутренний диалог — это не просто «голос в голове». Это сложный психологический
механизм, включающий:

— автоматические мысли — спонтанные, часто неосознанные суждения;
— внутренние споры — когда мы «взвешиваем» разные варианты;
— самоинструкцию — подсказки самому себе («Не забудь закрыть дверь»);
— эмоциональную рефлексию  — анализ чувств («Почему я злюсь?»);
— воображаемые сценарии  — репетицию будущих разговоров или событий.
Почему мы его не замечаем?
Наш мозг обрабатывает около 60 000 мыслей в день. Подавляющее большинство из них

— рутинные, повторяющиеся, шаблонные. Они сливаются в фоновый шум, как гул кондици-
онера в офисе: вы его не слышите, пока он не сломается.

Но когда внутренний диалог становится разрушительным, он начинает мешать:
— парализует принятие решений («А вдруг я ошибусь?»);
— вызывает тревогу («Все подумают, что я неудачник»);
— блокирует творчество («У меня всё равно не получится»);
— разрушает самооценку («Я недостаточно хорош»).
Научный взгляд
Концепция внутреннего диалога имеет глубокие корни в психологии:
— Л. С. Выготский рассматривал его как интериоризацию (переход во внутренний

план) социального общения. По его мнению, ребёнок сначала учится разговаривать с другими,
а затем — с самим собой.

— Транзактный анализ (Э. Берн) выделяет три эго-состояния, «ведущих диалог»:
— Родитель — усвоенные извне правила и оценки («Так делать нельзя!»);
— Взрослый — рациональный анализ («Какие есть варианты?»);
— Ребёнок — эмоциональные реакции («Хочу! Не хочу!»).
— Когнитивно-поведенческая терапия  (А. Бек) фокусируется на автоматических

мыслях и когнитивных искажениях, которые формируют негативный внутренний диалог.
Живые примеры
Рассмотрим, как один и тот же стимул запускает разные внутренние диалоги:
— Ситуация: начальник попросил задержаться после работы.
— Разрушительный вариант: «Опять я виноват! Наверное, он мной недоволен. Если

откажу — точно уволят. А если соглашусь — семья опять будет недовольна. Вечно я во всём
виноват!»

— Конструктивный вариант: «Запрос на сверхурочную работу. Проверим приори-
теты: важный ли проект? Как это повлияет на баланс работы и отдыха? Обсужу условия».

Упражнение: «Ловец мыслей»
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Чтобы начать слышать свой внутренний диалог, нужно сделать его осознанным. Попро-
буйте следующее:

— В течение дня останавливайтесь 3—4 раза (например, при звуке телефонного уведом-
ления или перед едой).

— Задавайте себе вопрос: «О чём я думаю прямо сейчас?»
— Записывайте хотя бы 2—3 мысли, которые «поймали».
— Отмечайте, какие из них:
— конструктивные (помогают решать задачу);
— деструктивные (вызывают тревогу, стыд, вину);
— нейтральные (фоновые, бытовые).
Пример записей:

Глава 2. Функции внутреннего диалога: когда он помогает, а когда мешает
Внутренний диалог — не случайный шум в голове, а сложный инструмент психики. Он

может быть верным союзником или коварным противником — всё зависит от его содержания
и формы. Разберёмся, как отличить полезный саморазговор от разрушительного и научиться
управлять этим механизмом.

Полезные функции внутреннего диалога
— Планирование и решение задач
Когда мы мысленно проговариваем шаги для достижения цели, взвешиваем «за» и «про-

тив», продумываем сценарии — это продуктивная работа внутреннего диалога. Например:
— перед важной встречей: «Сначала представлю общий план проекта, потом отвечу на

возможные вопросы. Если спросят про бюджет, сошлюсь на предварительный расчёт» ;
— при ремонте: «Сначала нужно вынести мебель, потом снять старые обои. Красить

стены лучше после укладки пола».
— Эмоциональная регуляция
Конструктивный внутренний диалог помогает успокоиться в стрессовой ситуации.

Фразы вроде «Это временно, я справлюсь», «Дыши глубже, всё под контролем» действуют как
психологическая подушка безопасности.

— Самомотивация
Поддерживающие высказывания заряжают энергией: «Ты уже преодолевал сложности

— и сейчас получится», «Всего 20 минут работы, потом перерыв». Это особенно важно при
долгосрочных проектах, где легко потерять запал.

— Рефлексия и обучение
Анализ ошибок через диалог с собой — ключ к развитию:
— «Почему я сорвался на коллегу? Что меня спровоцировало?»;
— «В прошлый раз я забыл важный пункт в презентации — в этот раз составлю чек-

лист».
— Социальная репетиция
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Мы мысленно проигрываем будущие разговоры, чтобы:
— подобрать корректные формулировки;
— предугадать реакцию собеседника;
— снизить тревожность перед сложным разговором.
— Творческое мышление
Диалог между «прагматиком» и «мечтателем» внутри нас рождает нестандартные идеи.

Вспомните Архимеда с его «Эврика!» — это кульминация долгого внутреннего поиска.
— Формирование идентичности
Через диалог мы:
— определяем ценности («Для меня важно…»);
— осознаём границы («Я не готов идти на компромисс в этом вопросе»);
— укрепляем самооценку («Я умею решать такие задачи»)

Когда внутренний диалог становится разрушительным
Опасность возникает, когда саморазговор приобретает следующие черты:
— Автоматичность и навязчивость
Мысли крутятся по замкнутому кругу без решения: «Я неудачник. Почему я опять

ошибся? Все это заметили. Теперь никто не будет меня уважать…». Мозг застревает на про-
блеме, не предлагая выхода.

— Катастрофизация
Одна ошибка раздувается до масштабов жизненной катастрофы:
— «Опоздал на встречу — меня точно уволят»;
— «Ребёнок получил двойку — он не поступит в институт, останется без работы» .
— Глобальные обобщения
Частные случаи превращаются в «вечные законы»:
— «Я всегда всё порчу»;
— «Мне никогда не везёт»;
— «Со мной постоянно так происходит».
— Самоуничижение
— Критика теряет конструктивность и бьёт по самооценке:
— «У тебя нет таланта» вместо «Этот подход не сработал, попробую другой» ;
— «Ты ничего не стоишь» вместо «Мне нужно подучиться».
— Паралич принятия решений
— Анализ превращается в бесконечное пережёвывание вариантов:
— «Если выберу этот вариант, может случиться А. Но если Б — будет ещё хуже. А

вдруг есть В, о котором я не подумал?». В итоге решение не принимается вовсе.
— Искажение реальности
— Мысли игнорируют факты в пользу негативных убеждений:
— несмотря на 9 успешных проектов, человек помнит только одну неудачу;
— комплимент воспринимается как «Он просто хочет что-то от меня получить».
— Физиологические последствия
— Хронический негативный диалог вызывает:
— напряжение мышц (особенно челюсти, плеч);
— учащённое сердцебиение;
— проблемы со сном;
— снижение иммунитета из-за постоянного стресса.

Граница между пользой и вредом
Ключевое отличие — направленность на действие.
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Конструктивный диалог отвечает на вопросы:
— Что можно сделать?
— Какой следующий шаг?
— Какие есть варианты?
Разрушительный диалог зацикливается на:
— Почему это произошло?
— Кто виноват?
— Как всё плохо?
Пример сравнения:
Ситуация: забыли отправить важное письмо.
— Разрушительный сценарий: «Я безнадёжен. Опять всё испортил. Начальник разо-

чаруется, коллеги будут смеяться. Меня точно не повысят. Может, вообще уволиться?»
(тревога растёт, письмо остаётся неотправленным).

— Конструктивный сценарий: «Забыл отправить письмо. Сейчас исправлю:
отправлю с извинениями и кратким пояснением. Позже настрою напоминание для таких
задач. В будущем добавлю проверку входящих/исходящих в вечерний чек-лист» (проблема
решена за минуты).

Упражнение: «Карта моего внутреннего диалога»
В течение 3 дней фиксируйте мысли по схеме:
— Ситуация (коротко: «Звонок от клиента», «Увидел фото бывшего коллеги с премией»).
— Мысль (дословно, без цензуры).
— Эмоция (страх, стыд, раздражение, грусть и т. д.).
— Действие (или бездействие), к которому привела мысль.
— Оценка: помогла или помешала эта мысль?
Цель: выявить паттерны разрушительного диалога. Например, если в 8 из 10 случаев

мысли вызывают паралич действий — это сигнал к работе с конкретными сценариями.
.

Глава 3. Почему внутренний диалог становится разрушительным: корни в
опыте, убеждениях, травмах

Разрушительный внутренний диалог редко возникает на пустом месте. Он — след-
ствие глубинных процессов, уходящих корнями в наш опыт, систему убеждений и пережитые
травмы. Разберём каждый источник подробно.

1. Влияние раннего опыта и воспитания
С первых лет жизни мы впитываем слова, интонации и установки значимых взрослых.

Эти послания становятся частью нашего внутреннего голоса.
Типичные сценарии:
— Критика вместо поддержки. Если в детстве за ошибки ругали, а успехи принимали

как должное, внутренний голос перенимает эту модель: «Опять не так сделал! Когда уже
научишься?»

— Нереалистичные ожидания. Фразы вроде «Ты должен быть лучшим» или «У тебя
нет права на ошибку» формируют перфекционизм и страх неудачи.

— Сравнение с другими. Постоянное «Посмотри, какой Ваня молодец!» порождает
убеждение «Я недостаточно хорош».

— Эмоциональная холодность. Когда чувства ребёнка игнорировались («Не плачь,
это ерунда»), взрослый учится подавлять эмоции, а внутренний диалог наполняется фразами
вроде «Твои переживания не важны».
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Механизм закрепления: детский мозг воспринимает слова взрослых как абсолютную
истину. Повторяющиеся послания превращаются в автоматические мысли, которые мы вос-
производим во взрослой жизни.

2. Укоренившиеся убеждения и когнитивные схемы
Убеждения — это глубинные представления о себе, других и мире. Они действуют как

фильтры, через которые мы воспринимаем реальность.
Распространённые деструктивные убеждения:
— о себе: «Я слабый», «Я недостоин любви», «У меня ничего не получится»;
— о других: «Людям нельзя доверять», «Все думают только о себе»;
— о мире: «Жизнь — это борьба», «Чтобы добиться чего-то, нужно страдать».
Эти схемы заставляют нас:
— замечать только то, что подтверждает убеждение («Опять провал — я точно неудач-

ник»);
— игнорировать опровергающие факты («Эта победа случайна, мне просто повезло»);
— интерпретировать нейтральные ситуации негативно («Начальник не улыбнулся — он

мной недоволен»).
3. Психологические травмы
Травмирующий опыт оставляет глубокий след в психике. Даже если мы не помним дета-

лей, эмоции и телесные ощущения сохраняются, а внутренний диалог начинает воспроизво-
дить травмирующие послания.

Примеры:
— Травма отвержения. После болезненного расставания или детской ситуации одино-

чества появляется мысль: «Со мной что-то не так, меня не могут полюбить».
— Травма унижения. Публичное высмеивание в школе может привести к страху про-

являть себя: «Не выделяйся, иначе над тобой будут смеяться».
— Травма предательства.  Измена или обман близкого человека порождает установку:

«Доверять опасно».
— Травма беспомощности. Ситуация, где человек не смог повлиять на исход («Я не

смог помочь близкому»), вызывает чувство вины и фразы: «Я виноват, я должен был сделать
больше».

4. Социальное давление и культурные нормы
Общество транслирует множество «долженствований», которые мы неосознанно прини-

маем за свои:
— Гендерные стереотипы: «Мужчина не должен показывать слабость», «Женщина

обязана быть идеальной матерью».
— Успех как ценность: «Если ты не зарабатываешь много, ты неудачник».
— Культ продуктивности:  «Отдых — это лень», «Нужно всё успеть».
Когда реальность не соответствует этим нормам, внутренний критик активизируется:

«Ты отстал от графика», «Другие уже добились большего».
5. Физиологические и биохимические факторы
На качество внутреннего диалога влияют:
— Хронический стресс. Повышенный уровень кортизола делает мозг более чувстви-

тельным к негативу, усиливая тревожные мысли.
— Недосып. Усталость снижает когнитивный контроль, из-за чего автоматические нега-

тивные мысли становятся громче.
— Гормональные изменения.  Периоды перестройки (беременность, ПМС, менопауза)

могут обострять эмоциональную реактивность.
— Дефициты. Недостаток витаминов группы B, магния или омега-3 жирных кислот

влияет на работу нервной системы и устойчивость к стрессу.
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Как это работает в комплексе: пример из жизни
Рассмотрим, как разные факторы объединяются в реальном сценарии.
Ситуация: Мария не получила повышение на работе.
Реакция внутреннего диалога: «Я безнадёжна. Все коллеги умнее меня. Начальник

меня презирает. Зачем вообще пытаться?»
Корни проблемы:
— Ранний опыт: отец часто говорил: «Ты недостаточно стараешься».
— Убеждение: «Чтобы меня ценили, я должна быть идеальной».
— Травма: в университете преподаватель публично высмеял её идею.
— Социальное давление: в кругу друзей успех измеряется должностями и зарплатой.
— Физиология: последние две недели Мария спит по 5 часов из-за дедлайнов.
Каждый элемент подпитывает разрушительный диалог, создавая замкнутый круг.

Упражнение: «Карта моих убеждений»
Цель: выявить глубинные установки, формирующие негативный внутренний диалог.
Инструкция:
— Вспомните 3—5 ситуаций, где ваш внутренний диалог был особенно жёстким.
— Для каждой запишите:
— фразу критика («Ты опять всё испортил»);
— какое убеждение за ней стоит («Ошибки недопустимы»);
— откуда оно могло взяться («Мама говорила: „Ошибаться стыдно“»).
— Проанализируйте:
— какие убеждения повторяются чаще всего;
— кто был их первоисточником (родители, учителя, общество);
— как они влияют на ваши решения сегодня.
Пример:
— Мысль: «Не стоит даже пробовать — у меня не получится».
— Убеждение: «Я неспособен к этому».
— Источник: учитель математики в школе часто говорил: «У тебя нет способностей».
— Влияние: избегаю задач, требующих аналитического мышления.

Глава 4. Когнитивные искажения в саморазговоре: как мысли искажают реаль-
ность

Наш мозг — не идеальный компьютер, а сложный механизм, созданный эволюцией
для выживания. Чтобы экономить ресурсы, он использует готовые шаблоны и упрощения.
Эти «короткие пути» мышления называются когнитивными искажениями. Они помогают
быстро принимать решения, но часто искажают реальность — особенно когда речь идёт о само-
оценке и самоанализе.

Что такое когнитивные искажения?
Когнитивные искажения — это систематические ошибки мышления, которые застав-

ляют нас:
— видеть ситуацию не такой, какая она есть;
— делать неверные выводы;
— принимать неоптимальные решения;
— поддерживать негативные убеждения о себе.
В контексте внутреннего диалога они превращают обычные мысли в разрушительные

установки.
Основные когнитивные искажения во внутреннем диалоге
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— Дихотомическое (чёрно-белое) мышление
Склонность видеть всё в крайностях: либо идеально, либо ужасно. Полутонов не суще-

ствует.
— Примеры: «Если я не стану лучшим — я неудачник», «Этот проект либо принесёт

миллион, либо провалится».
— Последствия: перфекционизм, страх начать дело, хроническое недовольство собой.
— Чрезмерное обобщение (сверхобобщение)
Одна неудача превращается в «вечный закон»: «Я всегда всё порчу», «Мне никогда не

везёт».
— Механизм: мозг берёт единичный случай и делает его правилом для всех похожих

ситуаций.
— Эффект: парализует инициативу, формирует выученную беспомощность.
— Катастрофизация
Преувеличение негативных последствий: «Если опоздаю на встречу, меня уволят», «Если

ошибусь, все будут надо мной смеяться».
— Особенность: мозг рисует худший сценарий как неизбежный факт.
— Влияние: вызывает тревогу, мешает рисковать и пробовать новое.
— Ментальный фильтр (выборочное внимание)
Сосредоточение только на негативе с игнорированием позитива.
— Пример: получив 9 положительных отзывов и 1 критический, человек думает: «Все

видят мои ошибки».
— Результат: искажённое восприятие реальности, заниженная самооценка.
— Чтение мыслей
Уверенность, что мы знаем, о чём думают другие, без доказательств.
— Фразы: «Он считает меня некомпетентным», «Они наверняка обсуждают мои недо-

статки».
— Проблема: создаёт мнимые конфликты, усиливает социальную тревожность.
— Предсказание будущего
Убеждённость, что мы можем точно предсказать исход событий — обычно негативный.
— Мысли: «Я провалю экзамен», «На собеседовании меня отвергнут» .
— Эффект: самоисполняющееся пророчество — тревога мешает показать лучшие

результаты.
— Эмоциональное обоснование
Принятие эмоций за факты: «Я чувствую себя неудачником — значит, я им являюсь».
— Ошибка: чувства отражают наше восприятие, а не объективную реальность.
— Итог: самооценка колеблется в зависимости от настроения.
— Навешивание ярлыков
Обобщающие негативные оценки себя или других: «Я глупый», «Я безнадёжен».
— Опасность: ярлыки закрепляются в сознании и становятся частью идентичности.
— Пример: одна ошибка на работе — и человек называет себя «некомпетентным».
— Долженствование
Жёсткие правила в формате «я должен», «мне надо», «я обязан».
— Типичные установки: «Я должен быть идеальным», «Я обязан всем помогать».
— Последствия: чувство вины, стресс, выгорание.
— Персонализация
Принятие на себя ответственности за события, которые от нас не зависят.
— Мысли: «Это я виноват, что начальник в плохом настроении», «Из-за меня у семьи

проблемы».
— Искажение: мозг ошибочно связывает несвязанные события.
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Как искажения поддерживают разрушительный диалог
Когнитивные ошибки работают в связке, создавая замкнутый круг:
— Ментальный фильтр замечает одну ошибку.
— Чрезмерное обобщение превращает её в «я всегда ошибаюсь».
— Катастрофизация дорисовывает последствия: «меня уволят, я останусь без денег».
— Эмоциональное обоснование подкрепляет: «я чувствую себя неудачником, значит, так

и есть».
— Долженствование добавляет вины: «я должен был сделать лучше».
Результат — паралич действий и усиление негативного самовосприятия.

Упражнение: «Ловец искажений»
Цель: научиться распознавать когнитивные искажения в своём внутреннем диалоге.
Инструкция:
— В течение 2—3 дней фиксируйте мысли, которые вызывают дискомфорт (тревогу,

стыд, вину).
— Для каждой мысли определите, какое искажение в ней присутствует.
— Переформулируйте мысль, убрав искажение.
Примеры:
— Исходная мысль: «Я опять всё испортил — я безнадёжен»
— Искажение: навешивание ярлыков + чрезмерное обобщение.
— Коррекция: «В этот раз не получилось. Но раньше у меня были успехи, и я могу разо-

браться, что пошло не так».
— Исходная мысль: «Она не ответила на сообщение — точно злится на меня»
— Искажение: чтение мыслей.
— Коррекция: «У неё могут быть причины не отвечать: занята, не видела сообщение.

Спрошу при встрече».
— Исходная мысль: «Если не сдам проект в срок, карьера закончится»
— Искажение: катастрофизация.
— Коррекция: «Задержка — неприятность, но не катастрофа. Обсужу с командой,

как скорректировать сроки».

Глава 5. Роль «внутренних собеседников»: кто говорит в вашей голове (Роди-
тель, Взрослый, Ребёнок по транзактному анализу)

Внутренний диалог часто напоминает оживлённую дискуссию нескольких участников.
Иногда это спор, иногда — согласованная работа, а порой — настоящий хаос. Транзактный
анализ Эрика Берна предлагает простую и наглядную модель: в каждом из нас действуют три
эго-состояния — Родитель, Взрослый и Ребёнок. Разберёмся, как они проявляются в само-
разговоре и как добиться их гармоничного взаимодействия.

Эго-состояние «Родитель»
Это набор установок, правил и моделей поведения, которые мы переняли от значимых

взрослых в детстве. Родитель в нас говорит фразами-штампами, часто начинающимися со слов
«надо», «нельзя», «должен».

Проявления в саморазговоре:
— Критикующий Родитель: «Ты опять опоздал! Сколько можно быть таким несо-

бранным?», «Это неприлично — не перебивай старших».
— Заботливый Родитель: «Успокойся, всё получится», «Не забудь поесть, а то забо-

леешь», «Отдохни, ты устал».
Роль:
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— устанавливает нормы и границы;
— напоминает о морали и ответственности;
— может быть как поддерживающим, так и подавляющим.
Эго-состояние «Взрослый»
Рациональный, объективный наблюдатель. Взрослый оперирует фактами, анализирует

ситуацию без эмоций и ищет решения.
Проявления в саморазговоре:
— «Какие есть варианты?»
— «Что конкретно пошло не так?»
— «Каковы мои ресурсы для решения этой задачи?»
— «Какие доказательства у меня есть?»
Характерные фразы:
— «Проверим данные»,
— «Оценим риски»,
— «Составим план».
Роль:
— сбор и обработка информации;
— принятие взвешенных решений;
— реалистичная оценка возможностей.
Эго-состояние «Ребёнок»
Естественные реакции, эмоции и желания, сохранившиеся с детства. Ребёнок в нас раду-

ется, обижается, бунтует, мечтает.
Проявления в саморазговоре:
— Адаптивный Ребёнок (приспосабливающийся): «Я не смогу, у меня не получится»,

«Пусть кто-то другой это сделает».
— Бунтующий Ребёнок: «Не хочу! Не буду!», «Все они глупые, а я прав!»
— Свободный Ребёнок: «Как здорово!», «Хочу попробовать!», «А что, если сделать

вот так?»
Роль:
— источник творчества и спонтанности;
— хранитель эмоций и желаний;
— двигатель мотивации через интерес и радость.

Как эго-состояния взаимодействуют в саморазговоре
В здоровом внутреннем диалоге все три участника сотрудничают:
— Ребёнок предлагает идею или выражает желание («Хочу выучить испанский!»).
— Взрослый анализирует («Сколько времени это займёт? Какие ресурсы нужны?

Какой план?»).
— Родитель поддерживает или корректирует («Это полезно для карьеры. Но не пере-

гружайся — выделяй 30 минут в день»)
Проблемы возникают, когда одно состояние доминирует:
— Доминирование Родителя: жёсткие правила, перфекционизм, чувство вины («Ты

должен работать без отдыха!»).
— Доминирование Ребёнка: импульсивность, избегание ответственности («Не хочу

делать отчёт, поиграю в игру!»).
— Отсутствие Взрослого: нет анализа, решения принимаются на эмоциях или по шаб-

лонам.
Примеры дисбаланса:
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— Критикующий Родитель + подавленный Ребёнок:  «Ты бездарь, ничего не умеешь. Сиди
тихо и не высовывайся». Результат — низкая самооценка, пассивность.

— Бунтующий Ребёнок + игнорирующий Родитель:  «Мне всё равно, что скажут! Я сде-
лаю по-своему!». Результат — конфликты, необдуманные поступки.

— Взрослый без поддержки: холодный расчёт без учёта эмоций («Надо сделать,
несмотря на усталость») → выгорание.

Упражнение: «Распознай внутреннего собеседника»
Цель: научиться определять, какое эго-состояние говорит в вас в разных ситуациях.
Инструкция:
— В течение дня ловите моменты, когда внутренний диалог становится особенно актив-

ным (стресс, принятие решения, конфликт).
— Запишите мысль дословно.
— Определите, какому эго-состоянию она принадлежит. Ориентируйтесь на ключевые

признаки:
— Родитель: слова «должен», «нельзя», «так принято»; оценки «хорошо/плохо»; забота

или критика.
— Взрослый: вопросы, анализ, факты, план действий.
— Ребёнок: эмоции («Ура!», «Фу!»), желания («Хочу!»), страхи («Боюсь»), бунт («Не

буду!»).
— Подумайте, какого участника не хватает для баланса.
Примеры:
— Мысль: «Опять я всё испортил, какой же я неудачник!»
— Эго-состояние: Критикующий Родитель.
— Чего не хватает: Взрослого («Что именно не получилось? Как исправить?») и Забот-

ливого Родителя («Ошибки — часть обучения»)
— Мысль: «Не пойду на встречу, там будут скучные люди».
— Эго-состояние: Бунтующий Ребёнок.
— Чего не хватает: Взрослого анализа («Какие цели у встречи? Что я могу получить?»)
— Мысль: «Надо проверить сроки сдачи проекта, составить график».
— Эго-состояние: Взрослый.
— Что добавить: Заботливого Родителя («После планирования сделаю перерыв») и

Ребёнка («Какой этап самый интересный?»)
Важно: не осуждайте ни одно из эго-состояний. Даже Критикующий Родитель когда-то

защищал вас от опасностей, а Бунтующий Ребёнок отстаивал границы. Задача — не «убрать»
их, а научить работать сообща.

Как достичь гармонии между «собеседниками»
— Развивайте «Взрослого»: задавайте себе вопросы:
— «Какие факты подтверждают эту мысль?»
— «Есть ли другие объяснения?»
— «Какой вариант наиболее реалистичен?»
— Услышьте «Ребёнка»:
— замечайте желания и эмоции («Что я сейчас чувствую?»);
— разрешите себе радость и любопытство («Что из этого может быть интересным?»).
— Трансформируйте «Родителя»:
— замените критику на поддержку («Ты справишься, ты уже делал подобное»);
— переформулируйте «должен» в «выбираю» («Я выбираю подготовиться к встрече,

потому что это важно для проекта»).
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— Практикуйте диалог: мысленно «усадите» трёх собеседников за стол переговоров
и дайте каждому высказаться.

Глава 6. Связь внутреннего диалога с эмоциями и телесными реакциями
Мы привыкли думать, что мысли — это нечто абстрактное, существующее отдельно от

тела. Но на практике внутренний диалог, эмоции и физические ощущения образуют единую
систему: одно запускает другое, а вместе они формируют наш опыт переживания реальности.
Разберём эту связь подробно.

Как мысли запускают эмоции
Наш мозг обрабатывает мысли как сигналы о происходящем. Даже если ситуация ней-

тральна, интерпретация через внутренний диалог определяет эмоциональную реакцию.
Примеры:
— Мысль «Он проигнорировал моё сообщение — я ему неинтересен»  → чувство одино-

чества, обида.
— Мысль «Я не справлюсь с этим проектом» → тревога, страх неудачи.
— Мысль «Наконец-то отпуск!» → радость, предвкушение.
Механизм:
— Мысль воспринимается как факт.
— Мозг оценивает ситуацию на «опасность/безопасность» через лимбическую систему.
— Высвобождаются нейромедиаторы (адреналин при страхе, дофамин при радости и т.

д.).
— Формируется эмоция, которая подкрепляет исходную мысль («Мне страшно — зна-

чит, угроза реальна»).
Эмоции и тело: физиология реакции
Эмоции никогда не существуют в вакууме — они всегда сопровождаются телесными сиг-

налами. Это работа вегетативной нервной системы, которая готовит организм к действию.
Типичные реакции:
— Тревога: учащённое сердцебиение, потливость, сухость во рту, напряжение в плечах

и шее, поверхностное дыхание.
— Гнев: жар в лице, сжатые челюсти, дрожь в руках, учащённый пульс.
— Грусть: тяжесть в груди, ком в горле, вялость, слезотечение.
— Радость: лёгкость в теле, расслабленные мышцы, глубокое дыхание, улыбка.
— Страх: «бабочки» в животе, слабость в коленях, холодный пот, расширение зрачков.
Научный факт: длительное пребывание в состоянии стресса вызывает хроническое

напряжение мышц (особенно в области шеи, спины, челюсти), что приводит к головным болям,
проблемам с осанкой и даже нарушениям пищеварения.

Обратный процесс: как тело влияет на мысли и эмоции
Связь работает и в обратную сторону: телесные ощущения могут запускать цепочки мыс-

лей и эмоций.
Примеры механизмов:
— Поза силы. Прямая спина, расправленные плечи → повышение уровня тестостерона

и снижение кортизола → уверенность в себе → позитивные мысли («Я справлюсь»).
— Дыхание. Медленные глубокие вдохи активируют парасимпатическую систему →

снижение тревоги → мысли становятся яснее («Ситуация под контролем» ).
— Мимика. Искусственная улыбка (даже ненатуральная) стимулирует выработку эндор-

финов → улучшение настроения → мысли смещаются в сторону оптимизма.
— Физическая активность. Бег или танцы → выброс эндорфинов → ощущение эйфо-

рии → мысли «Жизнь прекрасна!».
Замкнутый круг: как внутренний диалог закрепляет негативные состояния
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Чаще всего проблема возникает из-за петли обратной связи:
— Мысль: «Я не вынесу этого стресса».
— Эмоция: тревога.
— Тело: учащённое сердцебиение, напряжение в груди.
— Обратная связь: ощущения в теле усиливают мысль («Сердце бьётся — значит, я

в опасности»).
— Усиление: внутренний диалог нагнетает («Со мной что-то не так, я схожу с ума»).
— Результат: состояние ухудшается, даже если изначальная причина была незначи-

тельна.
Другой пример:
— Мысль: «Все заметили, как я покраснел» → стыд → усиление покраснения → «Точно

все увидели!» → ещё больший стыд.
Практические проявления в повседневной жизни
Рассмотрим, как эта связь проявляется в типичных ситуациях:
— Перед выступлением:
— Мысль: «Я забуду текст, опозорюсь».
— Эмоция: паника.
— Тело: дрожь в руках, сухость во рту, слабость в ногах.
— После ссоры:
— Мысль: «Я опять наговорил глупостей».
— Эмоция: вина.
— Тело: тяжесть в груди, усталость.
— При прокрастинации:
— Мысль: «Всё равно не получится, зачем начинать?»
— Эмоция: апатия.
— Тело: вялость, сонливость, отсутствие энергии.

Упражнение: «Карта телесных реакций»
Цель: научиться замечать связь между мыслями, эмоциями и физическими ощущени-

ями.
Инструкция:
— В течение 2—3 дней фиксируйте ситуации, где внутренний диалог становится интен-

сивным (стресс, радость, волнение, раздражение).
— Для каждой ситуации последовательно опишите:
— Мысль (дословно): «Начальник нахмурился — он мной недоволен».
— Эмоцию (название и интенсивность по шкале 1—10): тревога, 7/10.
— Телесные ощущения (конкретно): мурашки на спине, сжался живот, участилось

дыхание.
— Проанализируйте записи:
— Какие мысли чаще всего запускают негативные эмоции?
— Какие части тела реагируют первыми?
— Есть ли ситуации, где тело даёт сигнал до осознания мысли (например, внезапно

напряглись плечи)?
Пример заполнения:
— Ситуация: звонок от неизвестного номера.
— Мысль: «Что-то случилось, плохие новости».
— Эмоция: тревога, 6/10.
— Тело: сжались кулаки, перехватило дыхание, напряглась шея.
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Важно: не пытайтесь сразу «исправить» состояние. На этом этапе задача — развить
осознанность. Чем точнее вы заметите связь, тем легче будет её изменить позже.

Техники разрыва негативных циклов
Когда вы распознали связь «мысль—эмоция—тело», можно действовать на любом

уровне:
— Через тело:
— Глубокое диафрагмальное дыхание (вдох на 4 счёта, выдох на 6) → снижает уровень

кортизола.
— Постепенное расслабление мышц (от пальцев ног до лица) → снимает физическое

напряжение.
— Физическая активность (прогулка, растяжка) → нормализует гормональный фон.
— Через эмоции:
— Валидация («Я чувствую тревогу, и это нормально в такой ситуации» ).
— Визуализация (представить эмоцию как облако, которое проплывает мимо).
— Через мысли:
— Оспаривание («Какие есть доказательства, что всё действительно плохо?»).
— Переформулирование («Это непросто, но я справлялся с подобным раньше»).
Практический пример работы с циклом:
— Исходная мысль: «Я провалил презентацию, меня уволят» .
— Эмоция: паника (8/10).
— Тело: дрожат руки, жарко, ком в горле.
— Действие через тело: сделать 5 медленных глубоких вдохов → пульс замедляется.
— Действие через эмоцию: сказать себе «Это стресс, он пройдёт» → снижение интен-

сивности паники.
— Действие через мысль: задать вопрос «Что самое плохое реально может про-

изойти?» → рациональный анализ («Попросят переделать, дадут обратную связь»).
— Результат: состояние стабилизируется, появляется возможность действовать кон-

структивно.
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Глава 7. Как неосознанность

усиливает разрушительные паттерны
 

Мы часто действуем на автопилоте: просыпаемся, завтракаем, едем на работу, реагируем
на события — и всё это без глубокого осознания своих мыслей, эмоций и поступков. Такая
неосознанность создаёт идеальные условия для закрепления и усиления разрушительных пат-
тернов внутреннего диалога. Разберёмся, как именно это происходит и что с этим можно сде-
лать.

Что такое неосознанность?
Неосознанность — это состояние, при котором мы:
— действуем автоматически, не задумываясь о мотивах;
— не замечаем своих мыслей и эмоций;
— реагируем шаблонно, повторяя привычные реакции;
— живём «на автопилоте», пропуская настоящий момент.
В контексте внутреннего диалога это означает, что мы:
— не отслеживаем, что именно говорим себе;
— не анализируем, как эти мысли влияют на нас;
— не задаёмся вопросом, почему мы думаем именно так.
Механизмы усиления разрушительных паттернов
— Автоматизация негативных мыслей
Повторяющиеся деструктивные мысли превращаются в нейронные дорожки — мозг

выбирает самый «проторённый» путь. Например, фраза «Я не справлюсь» становится автома-
тической реакцией на любую новую задачу.

— Игнорирование эмоций
Подавляя или не замечая неприятные чувства, мы не даём им выхода. Они накаплива-

ются и прорываются в виде:
— вспышек раздражения;
— апатии;
— психосоматических симптомов (головных болей, проблем с ЖКТ).
— Повторение сценариев
Неосознанно воспроизводя старые модели поведения, мы притягиваем похожие ситуа-

ции. Человек с убеждением «Мне всегда не везёт» будет замечать и запоминать только неудачи,
подтверждая свою установку.

— Отсутствие обратной связи
Не анализируя последствия своих мыслей и действий, мы не видим, как они вредят нам.

Например:
— постоянный самокритик не понимает, что из-за этого избегает рисков;
— тревожный человек не связывает свою бессонницу с вечерними «пережёвываниями»

проблем.
— Эффект самосбывающегося пророчества
Убеждение «Я никому не нужен» заставляет человека:
— избегать общения;
— интерпретировать нейтральные жесты как отвержение;
— провоцировать дистанцирование окружающих своим поведением.
В результате прогноз «сбывается», укрепляя исходную установку.
— Энергосбережение мозга
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Наш мозг стремится экономить ресурсы. Шаблонные реакции требуют меньше энергии,
чем осознанный выбор. Поэтому даже вредные паттерны сохраняются — они «удобны» с точки
зрения энергозатрат.

Типичные проявления неосознанности в повседневной жизни
— Реакция вместо действия. Вместо того чтобы обдумать ответ в конфликте, человек

срывается на крик — а потом удивляется своей вспыльчивости.
— Механическое самоуничижение.  Фраза «Я безнадёжен» звучит так часто, что пере-

стаёт вызывать эмоциональный отклик, но продолжает подрывать самооценку.
— Игнорирование сигналов тела. Напряжение в плечах, ком в горле, учащённое серд-

цебиение остаются незамеченными, пока не перерастут в хроническую проблему.
— Бесконечное «пережёвывание».  Мысленная жвачка из одних и тех же тревожных

вопросов («Что, если…?») без поиска решений.
— Слепое следование нормам.  Выполнение чужих ожиданий («Так принято») без

понимания, нужно ли это лично вам.

Как неосознанность влияет на разные сферы жизни
— Принятие решений. Выбор делается под влиянием момента или чужих советов, а не

собственных ценностей. Результат — чувство неудовлетворённости, ощущение, что живёшь
«не своей» жизнью.

— Отношения. Реакция на партнёра копирует паттерны из детства («Мама всегда кри-
чала — значит, критика = внимание»), что приводит к конфликтам.

— Работа. Прокрастинация, перфекционизм или пассивность становятся привычкой,
мешая карьере.

— Здоровье. Игнорирование стресса и усталости заканчивается выгоранием, психосо-
матикой, зависимостями.

Упражнение: «Дневник осознанности»
Цель: развить навык замечать мысли, эмоции и телесные реакции в моменте.
Инструкция:
— В течение недели фиксируйте 3—5 ситуаций в день, где ваш внутренний диалог акти-

вен.
— Для каждой ситуации последовательно опишите:
— Ситуация (коротко): «Коллега сделал замечание по отчёту».
— Мысль (дословно): «Он считает меня некомпетентным».
— Эмоция (название + интенсивность 1—10): стыд, 7/10.
— Тело (ощущения): покраснело лицо, сжался живот.
— Действие (реакция): буркнул в ответ, ушёл в туалет, чтобы успокоиться.
— В конце дня проанализируйте записи:
— Какие мысли повторяются чаще всего?
— В каких ситуациях вы теряете осознанность (начинаете действовать на автопилоте)?
— Есть ли связь между определёнными мыслями и телесными реакциями?
Пример:
— Ситуация: муж опоздал на ужин.
— Мысль: «Он опять про меня забыл, я для него неважна».
— Эмоция: обида, 8/10.
— Тело: сжались челюсти, напряглись плечи.
— Действие: накричала при встрече, потом плакала.
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Важно: не оценивайте себя во время практики. Задача — наблюдать, а не осуждать.
Даже если заметите, что забыли записать несколько эпизодов, — это тоже информация для
анализа.

Техники развития осознанности
— «Стоп-момент»
Каждые 2—3 часа задавайте себе вопросы:
— Что я сейчас думаю?
— Что чувствую?
— Как реагирует тело?
— Чем я занимаюсь и зачем?
— Медитация осознанности
— 5—10 минут в день уделяйте наблюдению:
— за дыханием;
— за ощущениями в теле;
— за потоком мыслей (не цепляясь за них).
— Осознанное выполнение рутинных действий
— Во время чистки зубов, мытья посуды или прогулки:
— сосредоточьтесь на ощущениях;
— отметьте звуки, запахи, температуру;
— остановите мысленную жвачку.
— «Почему?» — пять раз
— При негативной реакции задайте вопрос «Почему?» пять раз подряд, чтобы добраться

до корня.
— Пример: Я злюсь на коллегу → Почему? Он меня перебивает → Почему это меня

злит? Потому что не уважают → Почему мне важно уважение? В детстве меня не слу-
шали…

— Техника «Наблюдатель»
— Мысленно «отступите» на шаг и представьте, что наблюдаете за собой со стороны.

Спросите:
— Что сейчас происходит внутри меня?
— Какие мысли управляют мной?
— Могу ли я выбрать другую реакцию?

Глава 8. Первые шаги к осознанности: техники наблюдения за мыслями
Осознанность начинается с умения замечать свои мысли, не вовлекаясь в них и не оцени-

вая. Это похоже на наблюдение за облаками в небе: они появляются, проплывают и исчезают,
а вы просто наблюдаете. Разберём простые техники, которые помогут развить этот навык.

Почему важно наблюдать за мыслями?
Наблюдение за мыслями даёт:
— Пауза перед реакцией. Между мыслью и действием появляется пространство для

выбора.
— Снижение эмоциональной вовлечённости.  Вы перестаёте отождествлять себя с

каждой мыслью («Я думаю это → значит, это правда обо мне»).
— Выявление паттернов. Становятся заметны повторяющиеся деструктивные мысли

(«Я не справлюсь», «Меня никто не любит»).
— Ослабление влияния автоматических реакций.  Чем чаще вы замечаете мысль,

тем слабее её эмоциональный заряд.
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— Развитие метапознания.  Способность «видеть» работу своего ума, а не раство-
ряться в ней.

Базовые принципы наблюдения
Перед практикой запомните ключевые правила:
— Не судите. Не делите мысли на «хорошие» и «плохие». Просто отмечайте их.
— Не боритесь. Не пытайтесь прогнать неприятные мысли — это только усилит их

влияние.
— Будьте любопытны. Относитесь к мыслям как исследователь — с интересом и без

оценки.
— Возвращайтесь к наблюдению. Если «уплыли» в размышления — мягко верните

внимание к процессу наблюдения.
— Начните с малого. Первые сессии — 3—5 минут. Постепенно увеличивайте время.

Практические техники
1. «Облака в небе»
— Сядьте удобно, закройте глаза или устремите взгляд в одну точку.
— Представьте, что ваши мысли — это облака, проплывающие по небу.
— Замечайте каждую мысль, мысленно называя её («Вот мысль о работе», «Это тревога

о будущем»).
— Не цепляйтесь за образы, позвольте им проплыть и исчезнуть.
— Если увлеклись размышлением — мягко вернитесь к наблюдению за «облаками».
2. «Сторонний наблюдатель»
— Мысленно «отступите» на шаг и представьте, что наблюдаете за своим умом со сто-

роны.
— Отмечайте: «Сейчас я думаю о…», «Сейчас появляется чувство…».
— Фокус — не на содержании мысли, а на факте её появления и исчезновения.
3. «Счёт мыслей»
— В течение 2 минут фиксируйте каждую появившуюся мысль.
— Мысленно ставьте «галочку» или считайте («Первая мысль… Вторая мысль…»).
— Цель — не запомнить их, а заметить частоту и разнообразие.
4. «Метки для типов мыслей»
— Разделите мысли на категории:
— Тревожные: «Что, если я ошибусь?»
— Критические: «Я опять всё испортил»
— Планы: «Нужно купить продукты»
— Воспоминания: «Как в прошлом году…»
— В течение дня отмечайте, какие типы доминируют.
5. «Мысль как звук»
— Представьте, что каждая мысль — это звук: гудок поезда, пение птицы, шум ветра.
— Слушайте их, не пытаясь понять смысл.
— Фокусируйтесь на «звуковой» характеристике: громкость, длительность, тембр.
6. «Записывание без фильтрации»
— Возьмите блокнот и в течение 3—5 минут записывайте все мысли подряд — без пунк-

туации, логики и цензуры.
— Не перечитывайте сразу. Позже проанализируйте:
— какие темы повторяются;
— сколько мыслей негативные/нейтральные/позитивные;
— есть ли «застревающие» фразы.
7. «Фокус на настоящем»
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— Выберите любой рутинный процесс: мытьё посуды, прогулку, заваривание чая.
— Полностью сосредоточьтесь на ощущениях:
— температура воды;
— текстура предметов;
— звуки вокруг;
— запахи.
— Каждый раз, когда ум «убегает» в мысли, мягко верните его к ощущениям.
8. «Дыхание + мысли»
— Сосредоточьтесь на дыхании: ощутите поток воздуха в ноздрях, движение живота.
— Когда появляется мысль, отметьте её («Мысль») и верните внимание к дыханию.
— Используйте якорь: на вдохе — внимание к дыханию, на выдохе — наблюдение за

мыслью.

Как внедрить практики в повседневность
Начните с одной техники и выполняйте её регулярно:
— Утро: 3 минуты «Облаков в небе» после пробуждения.
— День: 2—3 «Стоп-момента» — остановитесь, закройте глаза на 30 секунд, отметьте,

о чём думаете.
— Вечер: 5 минут «Записи без фильтрации» перед сном.
— В стрессе: 1 минута «Дыхания + мысли» для стабилизации состояния.
Совет: используйте напоминания на телефоне («Наблюдай за мыслью!») или свяжите

практику с привычными действиями (после чистки зубов, перед кофе).

Типичные трудности и как их преодолеть
— «Я не могу остановить мысли!»
— Цель не в остановке, а в наблюдении. Мысли будут — это нормально.
— «Забываю практиковать»
— Привяжите технику к ежедневной рутине (во время ожидания лифта, на остановке).
— «Становится тревожнее»
— Возможно, вы впервые заметили то, что раньше игнорировали. Сократите время сес-

сии до 1—2 минут.
— «Кажется, это не работает»
— Эффект накапливается. Первые результаты (меньшая реактивность, больше ясности)

появляются через 2—3 недели регулярной практики.
— «Возникает скука»
— Скука — признак того, что ум лишился привычного «развлечения» в виде мысленной

жвачки. Продолжайте.

Упражнение: «Дневник наблюдения за мыслями»
Цель: закрепить навык осознанного отслеживания.
Инструкция:
— В течение недели ежедневно выделяйте 5—10 минут на наблюдение (любая из техник

выше).
— После сессии записывайте:
— Дата и время: 15:00, среда.
— Техника: «Облака в небе».
— Длительность: 5 минут.
— Что заметил (а): 3 тревожные мысли о проекте, 2 воспоминания о споре, 1 план

на вечер.
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— Трудности: 3 раза «уплыл (а)» в размышления.
— Ощущения после: стало спокойнее, голова «легче».
— В конце недели проанализируйте записи:
— Какие мысли встречались чаще всего?
— В какое время дня наблюдение давалось легче/труднее?
— Изменилось ли восприятие мыслей (стали ли они казаться менее «реальными»)?
Пример:
— Дата и время: 10:00, понедельник.
— Техника: «Счёт мыслей».
— Длительность: 3 минуты.
— Что заметил (а): 12 мыслей — 7 планов, 3 тревоги о встрече, 2 ностальгических.
— Трудности: дважды задумался (ась) над содержанием.
— Ощущения после: ясность, меньше суеты.
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Часть II. Выявление и анализ

 
Глава 9. Ведение дневника внутреннего диалога: как фиксировать и система-

тизировать записи
Дневник внутреннего диалога — это инструмент самопознания, который помогает выве-

сти хаотичные мысли из головы на бумагу. Он позволяет увидеть закономерности, отследить
связь между мыслями, эмоциями и действиями, а также выявить разрушительные паттерны.
Разберём, как вести такой дневник эффективно.

Зачем нужен дневник внутреннего диалога?
Регулярные записи дают:
— Осознанность. Вы начинаете замечать мысли, которые раньше проходили мимо

сознания.
— Дистанцию. Перенос мыслей на бумагу создаёт психологическую дистанцию: вы

смотрите на них со стороны, а не растворяетесь в них.
— Анализ. Становятся видны повторяющиеся фразы («Я не справлюсь», «Меня никто

не понимает»), триггеры (ситуации, запускающие негативные мысли) и типичные реакции.
— Прогресс. Перечитывая старые записи, вы видите, как меняется ваше мышление и

эмоциональное состояние.
— Снижение стресса. Экстернализация (вынесение внутреннего вовне) уменьшает

нагрузку на психику: мозг не тратит ресурсы на удержание информации в памяти.
Формат дневника: что выбрать?
Выбирайте тот вариант, который будет удобен именно вам:
— Бумажный блокнот. Тактильные ощущения от письма активируют дополнительные

нейронные связи. Подходит для глубокой рефлексии.
— Текстовый файл на компьютере. Удобно для поиска по ключевым словам и струк-

турирования.
— Мобильное приложение. Напоминания, теги, быстрый доступ в любой ситуации.
— Голосовые заметки. Если сложно формулировать письменно — проговорите мысли

на диктофон, затем расшифруйте.
Совет: главное — регулярность, а не формат. Начните с того, что под рукой.
Когда и как часто записывать?
Оптимальные варианты:
— Ежедневно 10—15 минут вечером: проанализируйте день, зафиксируйте ключевые

мысли и эмоции.
— По ситуации: сразу после стрессового события или конфликта, пока впечатления

свежи.
— Мини-записи в течение дня: короткие заметки в телефоне о ярких мыслях или

реакциях.
Правило: лучше 5 минут каждый день, чем 1 час раз в неделю.
Структура записи
Чтобы записи были полезными, придерживайтесь чёткой структуры. Базовый шаблон:
— Дата и время: 15.06.2026, 14:30.
— Ситуация (коротко): Начальник сделал замечание по отчёту при коллегах .
— Мысли (дословно, без цензуры): «Он специально меня унизил. Все теперь думают,

что я некомпетентен».
— Эмоции (название + интенсивность 1—10): стыд — 8/10, тревога — 6/10.
— Телесные ощущения: покраснело лицо, сжался живот, потеют ладони.
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— Реакция (действия/бездействие): буркнул «извините», ушёл в туалет, чтобы успо-
коиться.

— Альтернативная мысль  (после паузы): «Возможно, он хотел помочь. Никто не
смотрел на меня с презрением».

Пример заполненной записи:
— Дата и время: 15.06.2026, 20:15.
— Ситуация: подруга отменила встречу за час.
— Мысли: «Она не хочет со мной общаться. Я ей неинтересна».
— Эмоции: обида — 7/10, одиночество — 5/10.
— Тело: тяжесть в груди, ком в горле.
— Реакция: написала «окей» без эмоций, потом плакала.
— Альтернативная мысль: «У неё могли возникнуть срочные дела. Она извинилась и пред-

ложила другой день».
Правила ведения дневника
— Честность. Пишите то, что думаете на самом деле, даже если это стыдно или непри-

ятно. Дневник — безопасное пространство.
— Дословность. Фиксируйте мысли точно, как они звучат внутри. Не редактируйте «на

ходу».
— Детализация. Чем конкретнее описание ситуации и ощущений, тем полезнее анализ.
— Регулярность. Лучше короткие записи каждый день, чем длинные раз в месяц.
— Без осуждения. Не критикуйте себя за содержание записей. Ваша задача — наблю-

дать, а не судить.
— Конфиденциальность. Если боитесь, что дневник прочтут, используйте шифрова-

ние (в электронном варианте) или храните его в надёжном месте.

Техники заполнения дневника
— «Поток сознания»
— Пишите без остановки 5—10 минут всё, что приходит в голову. Не редактируйте, не

перечитывайте сразу.
— Подходит для «разгрузки» и выявления глубинных убеждений.
— «Фокус на триггере»
— Записывайте только ситуации, вызвавшие сильную эмоциональную реакцию.
— Анализируйте: что именно запустило мысль? Как можно было отреагировать иначе?
— «Три колонки»
— Левая: негативные мысли.
— Средняя: эмоции и телесные ощущения.
— Правая: рациональный ответ или альтернативная интерпретация.
— «Утренние страницы» (метод Джулии Кэмерон)
— Каждое утро сразу после пробуждения пишите 3 страницы текста потоком сознания.
— Цель — очистить ум от «ментального шума» перед новым днём.
— «Вечерний обзор»
— В конце дня ответьте на вопросы:
— Какие мысли повторялись чаще всего?
— В каких ситуациях я чувствовал (а) себя уверенно/неуверенно?
— Что из написанного сегодня кажется особенно важным?

Анализ записей: как извлечь пользу
Раз в неделю выделяйте 20—30 минут на анализ:
— Выявите паттерны:
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— Какие мысли встречаются чаще всего? («Я недостаточно хорош», «Все против меня»).
— Какие ситуации вызывают одинаковые реакции?
— Найдите триггеры:
— Кто/что запускает негативные мысли? (критика, дедлайны, определённые люди).
— Оцените прогресс:
— Сравните записи за последнюю неделю с записями месяц назад. Стали ли мысли менее

категоричными? Уменьшилась ли интенсивность эмоций?
— Сформулируйте инсайты:
— Запишите 2—3 вывода о себе. Например: «Я остро реагирую на критику, потому

что боюсь потерять одобрение».
— Составьте план действий:
— На основе инсайтов придумайте 1—2 шага для изменения паттерна. Например: «Зав-

тра, услышав критику, сделаю 3 глубоких вдоха перед ответом» .
Типичные ошибки и как их избежать
— «Дневник стал рутиной». Если записи даются через силу, сократите время до 3

минут или перейдите на мини-формат (2—3 пункта вместо полного шаблона).
— «Слишком много негатива». Добавляйте раздел «Три благодарности за день» или

«Один успех, которым я горжусь».
— «Боюсь перечитывать». Начните с анализа самых нейтральных записей. Посте-

пенно переходите к сложным темам.
— «Не вижу смысла». Вспомните цель: дневник — не отчёт, а инструмент. Даже хао-

тичные записи дают материал для работы.
— «Нет времени». Используйте голосовые заметки или короткие заметки в телефоне.

1—2 предложения лучше, чем ничего.

Глава 10. Методы идентификации: как распознать деструктивные фразы и сце-
нарии

Деструктивные мысли и сценарии незаметно влияют на наше настроение, решения и
жизнь в целом. Они маскируются под «здравый смысл», кажутся объективными, но на деле
искажают реальность и мешают двигаться вперёд. Разберёмся, как их выявить.

Что такое деструктивные мысли?
Это автоматические, часто неосознанные утверждения, которые:
— снижают самооценку;
— усиливают тревогу и страх;
— ограничивают возможности;
— создают чувство беспомощности;
— поддерживают негативные паттерны поведения.
Ключевые признаки деструктивных фраз
— Обобщения:
— «Я всегда всё порчу»,
— «Со мной постоянно так случается»,
— «Никто меня никогда не понимает».
— Абсолютные категории:
— слова «всегда», «никогда», «все», «никто» — маркеры крайностей;
— отсутствие полутонов: «Если не идеально — значит, провал».
— Катастрофизация:
— преувеличение последствий: «Если я ошибусь, это будет катастрофа»,
— прогнозирование худшего: «Всё равно ничего не выйдет».
— Долженствования:
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— жёсткие требования к себе и другим: «Я должен быть безупречным», «Они обязаны
меня уважать»,

— чувство вины при несоответствии идеалу.
— Самообесценивание:
— «Я недостаточно умён/красив/успешен»,
— «Другие лучше меня»,
— «Мои достижения ничего не стоят».
— Чтение мыслей:
— приписывание другим негативных суждений: «Он думает, что я некомпетентен»,
— интерпретация нейтральных жестов как отвержения.
— Эмоциональное обоснование:
— принятие эмоций за факты: «Мне страшно — значит, опасность реальна»,
— «Я чувствую вину — значит, я виноват».
— Фильтрация:
— фокусировка только на негативе: «Да, похвалили, но заметили одну ошибку»,
— игнорирование успехов.
— Персонализация:
— связь событий с собой без оснований: «Начальник хмурится — это из-за меня»,
— взятие на себя ответственности за внешние обстоятельства.
— Сравнение:
— оценка себя через призму других: «У неё всё получается легче»,
— обесценивание собственного пути.

Методы выявления деструктивных сценариев
1. «Ловец мыслей»
— В течение дня ловите моменты, когда настроение резко ухудшается.
— Задавайте себе вопрос: «Какая мысль только что промелькнула?».
— Записывайте её дословно.
2. Анализ дневника внутреннего диалога (см. главу 9)
— Перечитайте записи за неделю.
— Подчеркните фразы с маркерами деструктивности («должен», «никогда» и т. д.).
— Выделите повторяющиеся темы (неудача, отвержение, недостаточность).
3. Техника «Почему?» — 5 раз
— При негативной реакции задайте вопрос «Почему?» пять раз подряд.
— Пример:
— Я злюсь на коллегу → Почему? Он меня перебивает → Почему это меня злит?

Потому что не уважают → Почему мне важно уважение? В детстве меня не слушали →
Почему это до сих пор важно? Я связываю уважение с любовью.

4. «Сторонний наблюдатель»
— Представьте, что эти мысли принадлежат не вам, а другу.
— Спросите: «Сказал бы я ему это? Звучит ли это справедливо?» .
— Если нет — мысль деструктивна.
5. Проверка на факты
— Для каждой негативной мысли составьте два списка:
— Доказательства «за»:  В прошлый раз я ошибся.
— Доказательства «против»:  Я успешно завершил 10 проектов, ошибка была единич-

ной.
— Объективные факты часто опровергают катастрофические прогнозы.
6. Шкалирование интенсивности
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— Оцените, насколько вы верите в мысль по шкале 1—10.
— После анализа (поиск фактов, альтернатив) оцените снова.
— Снижение балла показывает, что мысль не является абсолютной истиной.
7. Визуализация сценария
— Мысленно проиграйте худший исход, который обещает мысль.
— Затем представьте, как вы с ним справляетесь.
— Часто оказывается, что «катастрофа» преодолима.
8. Сравнение с реальностью
— Соотнесите мысль с объективными данными:
— «Я неудачник» → Какие конкретные неудачи? Какие успехи были?
— «Меня никто не любит» → Кто проявлял заботу за последнюю неделю?

Типичные деструктивные сценарии и их «маркеры»
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