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Алексей Мелёхин

Управление депрессией и тревогой в мегаполисе

Начнем с того, что у большинства жителей мегаполисов увеличиваются риски истощения психологических (ментальных) ресурсов, если уже не истощены. На данный момент выделен целый спектр данных ресурсов: мудрость, экстраверсия, оптимизм, надежда, способность к когнитивной переоценке ситуации. Постоянно увеличивающийся темп жизни, неустойчивость социальной обстановки требуют от человека интенсифицировать те индивидуальные психологические ресурсы, которые позволяют эффективно адаптироваться к меняющимся условиям жизнедеятельности.
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Неоднократно подчеркивалось, что когнитивная гибкость включена в регуляцию разных аспектов жизнедеятельности человека и выступают фактором общего благополучия. Отметим, что изменения в данной способности являются составным элементом ряда психических расстройств, что позволяет рассматривать изменения в когнитивной гибкости, как один из маркеров благополучия. Состояние когнитивной гибкости у человек демонстрируют высокую эффективность в предсказании его стратегий адаптации к быстро меняющимся условиям и преодоление психологических последствий различных травматизаций. У большинства пациентов, которых я принимаю, наблюдается неустойчивость в равновесии между истощением и мобилизацией психологических ресурсов, что отражается на способности адаптации к различным вызовам мегаполиса. В связи с этим целью данной брошюры ознакомить вас со «стандартными» когнитивными техниками первой помощи в рамках рационально-эмотивно-поведенческой терапии (Rational emotive behavior therapy, REBT), как правило, которые ориентированы на психологическую самостоятельную первичную работу с иррациональными, давящими на вас мыслями (установками, характерными для депрессивных расстройств – SWAT):
S - «Should» – Установка долженствования (долженизмы) со стремлением быть постоянно в «кредите обязанностей»;
Другие три дисфункциональные убеждения вытекают из «должен»:
W – «Worth» – Самоуничижение или самосаботаж по отношении себя и других. Также постоянное стремление к оценке, измерения себя («носить с собой линейку»)
A – «Awfulizing» – Катастрофизация, искусственное наводнение себя со стремлением воспринимать большинство поступающей информации как «вызов», «проблему», «что-то нужно делать»;
Т – «Tolerance» – Низкая толерантность к стрессу, неопределённости
Исследования показали, что примерно 75% пациентов, которые использовали РЭПТ чувствовали ослабление симптомов депрессии и общее улучшение психического благополучия. Данная брошюра как первый шаг научит Вас чувствовать себя менее подавленным и более энергичным и справиться на самом высоком уровне со всеми симптомами, с которыми Вы можете столкнуться. По данным исследований эти навыки будут Вам реально полезны для совладания с негативными эмоциональными состояниями.



Данная брошюра направленна чтобы обучить вас как управлять депрессивностью и тревогой если вы житель мегаполиса. Некоторые люди говорят, что депрессия, как и тревога подобна черному занавесу отчаяния, опускающемуся на их жизни. Многие из них чувствуют, что у них кончилась энергия и не могут ни на чем сосредоточиться. Другие становятся раздражительными без всякой видимой причины. Симптомы варьируются от человека к человеку, но, если вы чувствуете себя подавленным более двух недель кряду и эти чувства мешают Вам жить обычной жизнью, скорее всего у Вас явное психическое неблагополучие, которое является проблемой, охватывающей тело, настроение и мысли. Оно влияет на то, как человек ест и спит, как себя чувствует и что он думает об окружающем мире. Говоря про депрессию, то это не то же самое, что тоска. Это не признак слабости и не состояние, которое можно преодолеть силой воли. Люди с депрессией не могут «взять себя в руки» и поправиться. При отсутствии лечения человек будет ощущать эти симптомы в течение многих недель, месяцев, или даже лет. Качественно подобранное лечение, может помочь большинству людей избавиться от тягостных симптомов.
Большинство людей, переживших один депрессивный эпизод, как правило, заболевают повторно. Вы можете отследить первые симптомы депрессии за несколько недель до рецидива и, таким образом, предотвратить возникновение полномасштабного эпизода. Умение распознавать ранние признаки начинающегося расстройства и работа над ними со своим психотерапевтом помогает избежать наступления ухудшения. Большинство людей, страдающих депрессией, не обращаются за помощью несмотря на то, что имеют большие шансы на выздоровление. Лечение депрессии особенно важно, потому как она оказывает сильное влияние не только на Вас, но и на Вашу семью и работу. Некоторые пациенты, страдающие депрессией, пытаются нанести себе вред, поскольку ошибочно полагают, что им ничто не поможет и они до конца жизни будут находиться в этом мраке. Депрессия – излечимое заболевание.
Почему же рационально-эмотивно-поведенческая терапия?

Условно можно сказать ,что она является «первой» формой когнитивно-поведенческой психотерапии (КПТ), она была создана доктором Альбертом Эллисом в 1955 году. В соответствии с моделью РЭПТ, люди реагируют на нежелательные активирующие события в соответствии с имеющимися у них рациональными и иррациональными убеждениями, которые, в свою очередь, могут вызвать эмоциональные и поведенческие реакции. Рациональные убеждения (полезные, они же эффективные убеждения) приводят к адекватным последствиям, в то время как иррациональные убеждения (то есть, бесполезные / отрицательные) ведут к дисфункциональным, неадекватным. Пациентам, которые проходят РЭПТ предлагается активно оспаривать их иррациональные убеждения и подкреплять более эффективные, адаптивные и рациональные убеждения, которые оказывают положительное влияние на их эмоциональные, когнитивные и поведенческие реакции. Таким образом, РЭПТ является психологической теорией и эффективным изолированным инструментом, состоящим из комбинации трех методик (стратегий) различных типов (когнитивные, поведенческие и эмоциональные), которые Вы можете использовать, чтобы почувствовать себя лучше физически и эмоционально, а также демонстрировать здоровые поведенческие реакции.
Что такое когнитивные методики? Представляют из себя стратегии по изменению или модификации бесполезных и / или негативных мыслей относительно конкретного типа ситуаций. (Например, можно научиться думать по-другому чтобы справиться со своей депрессией лучше).
Что такое поведенческие методики? Включают обучение практическим приемам, которые помогут Вам более эффективно справляться со стрессовыми и тяжелыми ситуациями, такими как депрессия и / или утрата. К примеру, поведенческие стратегии могут заключаться в обучении человека планированию и выполнению графика дел на день, которые помогают отвлечься от негативных мыслей.
Что такое эмотивные методики? Помогут изменить Ваши негативные мысли через использование эмоциональных техник. Юмористические методы, стихи, песни и т.д. вызывают чувства, которые помогают воздействовать на негативные мысли.
В РЭПТ Использование техник опровержения (когнитивные, поведенческие и эмотивные) будет направлено на работу с дисфункциональными мыслями и установками, «автоматические» негативные мысли и ложные умозаключения также станут объектом для самопомощи. Для этого используются различные формы диспута (прагматический, эмпирический, логический) в отношении негативных мыслей (умение задать себе неаккуратный вопрос):
Что означает для вас данное убеждение?
Где доказательства правомерности данного суждения?
Как вы сможете обосновать данное убеждение?
Какие еще факты подтверждают его?
Какие вопросы вам зададут другие – в этом случае?
Как вы убедите других в истинности данной установки?
Объясните, почему вы придерживаетесь данного убеждения?
Какие факты, наоборот, опровергают его?
Какие еще факты вы можете привести?
Предположим, что произойдет самое худшее, то что же это будет?
Что случится, если…?
Что, если события так и будут развиваться?
Что самое ужасное в этом худшем? А что еще?
Объясните, почему это так ужасно?
Почему это так подействовало на вас?
Оцените вероятность возникновения этого худшего варианта?
А можно ли испытать другие чувства, если X произойдет?
Можно ли быть даже счастливым, если X случится?
Зачем вам надо обязательно обладать…?
Что вы получите, если достигнете…?
Как вы чувствуете себя, если не имеете…?
Что для вас значит иметь/охранять/возиться с этими мысли…?
«Почему мое иррациональное представление правильно? Почему оно не соответствует действительности?»
«Существуют ли доказательства того, что мои иррациональные представления являются истинными? На каких, фактах они основаны?»
«Где написано, что мои иррациональные представления верны? Кто сказал, что они действительно существуют?»
«Каким образом я поддерживаю свои иррациональные представления?»
«Могу ли я опровергнуть свои иррациональные представления или они мне все таки нужны как домашний питомец»
«Что случится, если я буду верить в свои иррациональные представления? Что хорошего – или плохого – принесет мне эта вера?»
«Могу ли я на основании собственного свободного выбора перестать верить в  свои иррациональные представления и слепо следовать им?»
Отличительной особенностью психологический стратегий РЭПТ от «классической» когнитивно-поведенческой терапии будет направленность на: 
Содействие безусловному самопринятию вашей особенности воспринимать ситуации, т.е. вы начнете понимать свои когнитивные процессы лучше без ярлыков «хорошо», «плохо», «правильно», «не так», «невротик» и т.п.
Устранение «вторичных» проблем, а не просто «успокоиться» и начать «мыслить позитивности» и «мыслит правильно».
Упор на выявление и модификацию установок патологического или лучше сказу нарциссического долженствования, соответствия, чрезмерного стремления к прогнозированию как центрального ядра депрессии
Даже если описанный выше тип установки не удается напрямую выявить на основании данных, собранных в ходе самоанализа и выполнения «домашних заданий», они так или иначе будут вытекать из установок других типов (т.е. самоуничижение, катастрофизация, низкая толерантность к стрессу). Гипотеза о наличии установки долженствования проверяется вами при помощи уточняющих провоцирующих вопросов. Приведу примеры одного из моих пациентов. Он говорит: «Если я накосячу на работе, это будет ужасно…я буду не компетентной… это сразу узнаю, что я не идеальна», и тут я уточняю: «Это звучит так, словно вы ОБЯЗАНЫ всегда быть идеальной. Так ли это, у вашей идеальности постоянный онлайн режим?»
Важно отметить, что можно применять техники опровержения только на тех стадиях, когда вы в достаточной степени (без оценок, и негативного смещения, и отхода от патологического мышления «это плохо») можете признать у себя наличие дисфункциональных установок как специфика вашего психического функционирования

С ЧЕГО НАЧНЕМ?

Посмотрим на рисунок чтобы понять общую концепцию психологической помощи в рамках РЭПТ
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Несмотря на то, что мы не всегда обращаем внимание на наши мысли, они оказывают сильное влияние на то, как мы себя ведем и чувствуем в отношении к конкретной ситуации или события.

ФОРМУЛА А-В-С

Согласно теории когнитивной психотерапии, эффект, который могут оказывать мысли на наше физическое самочувствие, поведение и эмоциональные реакции в конкретной ситуации можно проиллюстрировать с помощью следующей схемы:

А = Активирующее событие или ситуация

B = Убеждения или мысли, касающиеся данной ситуации

C = Последствия: то, что мы чувствуем и делаем на основе этих убеждений

Проиллюстрируем эту модель на примерах:

Человек 1: 

A (СИТУАЦИЯ) = Друг не ответил на телефонный звонок

B (УБЕЖДЕНИЯ\МЫСЛИ) = «Скорее всего, я чем-то расстроил или обидел его. Я ужасный человек»

C (ПОСЛЕДСТВИЯ) = беспокойство, грусть, депрессия

Человек 2: 

А(СИТУАЦИЯ) = Друг не ответил на телефонный звонок

B (УБЕЖДЕНИЯ\МЫСЛИ) = Он, наверное, просто очень занят, и просто не успел взять трубку

C (ПОСЛЕДСТВИЯ) = Удовлетворение, спокойствие

Описанный выше пример показывает, как два человека сталкиваются со схожей ситуацией, но демонстрируют при этом очень разные реакции на основе того, как они интерпретируют и оценивают ситуацию в соответствии с их мыслями и убеждения.
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КАК ДУМАТЬ БОЛЕЕ ПОЗИТИВНЫМ И РАЦИОНАЛЬНЫМ СПОСОБОМ – АЛФАВИТНЫЙ ПОДХОД (A-B-C-D-E-F)?




Рекомендации: поскольку овладеть навыком наблюдения и изменения своих мыслей и постоянно его совершенствовать можно только на собственном практическом опыте (как и любым другим навыком, таким, как, скажем, езда на велосипеде), мы рекомендуем Вам заполнять по крайней мере одну форму в день. Ниже я привожу вам «классический протокол» самопомощи, позже я познакомлю вас с более «облегченной» версией.
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Итак, теперь давайте начнем с самого начала – A (активирующее событие). В верхней части формы, на левой стороне, вы увидите блок с надписью А (Активирующее событие). Я хотел бы, чтобы вы в нем описали о неприятном событии, которое произошло с Вами сегодня. Мы привели некоторые примеры таких событий внизу окном, но Вам лучше будет описать события, которые произошли с Вами лично. Если сегодня с Вами не произошло ничего подобного, мы бы хотели, чтобы вы описали событие из прошлого (А) или действия, совершенные Вами, которые Вас расстраивают (В). Пример: «Я чувствую себя подавленным из-за того, что моя жизнь идет в никуда, я даже не знаю, как прожить остаток дня. Прежде, чем перейти к B, давайте в первую очередь обратим внимание на блок «C» (последствия событий). В верхней части протокола, на правой стороне, вы увидите блок с надписью «С (последствия)» В этой рамке мы хотели бы, чтобы Вы написали последствия этого события. Последствия бывают трех типов. Вы можете столкнуться как с одним из них, так и со всеми одновременно:




– Иррациональные негативные чувства. Ниже в поле, мы привели несколько примеров таких чувств (например, подавленность, страх, ярость). Тем не менее, мы Вас не ограничиваться этим списком, Вы можете выбрать абсолютно любые слова, которые лучше всего описывают Ваше состояние.




– Неэффективное поведение. Ниже в поле, мы описали несколько примеров такого поведения (таких, как, скажем, социальная изоляция) – то есть это те действия, которыми Вы в той или иной степени можете причинить себе вред.

– Негативные физиологические проявления стресса. Когда люди сталкиваются с стрессогенным событием, они могут испытывать некоторые симптомы на телесном уровне. Например, во время ссоры с другом, вы можете ощутить жар, озноб или дрожь.

Мы перечислили некоторые примеры физических реакций в нижней части окна, но опять же, мы просим Вас выбирать свое, наиболее точное описание.

Примечание: Несмотря на то, что многие физические симптомы могут усугубляться или быть вызванными стрессом, если они возникают у Вас во время прохождения курса терапии, нужно отнестись к этому серьезно и поделиться этой информацией со своим клиническим психологом или психотерапевтом. Пример: «Я чувствую себя безнадежно и грустно, я перестал тренироваться, и теперь чувствую себя еще более изможденным»

Теперь давайте вернемся к блоку «В». Ключи к изменению В (дисфункциональных убеждений). Как мы уже говорили ранее несмотря на то, что нам кажется, что ситуация (А) провоцирует эмоцию (С), это не совсем так. На самом деле, это вас расстраивает, не событие, а возникшие у Вас в голове дисфункциональные убеждения (В).

Итак, как же вычислить дисфункциональные убеждения? Посмотрите, попадают ли ваши убеждения под одну из следующих категорий:

Долженствование – проверьте, не содержат ли Ваши мысли слов должен, следует, или "обязан". Например, вы могли бы подумать: Я должен сделать все, что запланировано и не могу ничего отложить! или, вы думаете, Жизнь должна быть справедливыми или, в противном случае, я не смогу ее принять.

Катастрофизация – обратите внимание, присутствуют ли в Ваших мыслях такие слова как ужасно, кошмар, катастрофа. Например, Вы думаете, Я сегодня дремал несколько раз за день, это же кошмар, обычно я весь день чем-то занят!

Нетерпимость – посмотрите, включают ли Ваши мысли в себя такие выражения как: Я терпеть не могу это! или слово «невыносимый». Например, вы могли бы подумать: «Невыносимо жить в депрессии!»

Самоуничижение – Обратите внимание на то, как Вы себя критикуете и какие факты Вы берете за основу при самооценке. Например, вы думаете: «Я был слишком подавлен, чтобы выполнять мои обязанности. Я ужасный человек».

Негативный взгляд на окружающих – подумайте, может быть Вы слишком критично относитесь к другим людям или делаете о них поспешные выводы, основываясь на случайных фактах. К примеру, «Он / она не выполнил(а) его / ее обязанностей. Он / она полностью абсолютно бесполезный человек»

Негативный взгляд на жизнь – не считаете ли Вы свою жизнь плохой просто потому, что она не идеальна? К примеру: «Жизнь ничего не стоит, потому что я чувствую себя разбитым»

Помните, что негативные мысли заставляют нас чувствовать себя плохо и совершать плохие, вредные, иррациональные поступки ( впадать в депрессию, злиться или проявлять нетерпение).

Когда Вы вычислите свое негативное убеждение, подходящее к ситуации, пожалуйста, напишите его в блок «В».

Переходим к блоку «D» оспаривание дисфункциональных установок). После того как Вы «осознали свои дисфункциональные установки, следующим шагом будет оспаривание. Существует масса различных способов, при помощи которых Вы можете сделать это.

Для начала вы можете спросить себя: «Моя установка, мысли, убеждение приносит мне пользу или вредит? Обижает меня?» Если Ваша установка заставляет Вас чувствовать себя расстроенным (например, плакать, чувствовать себя подавленным), и делать то, что бесполезно или вредно для Вас (например, прекратить общение с друзьями, не следовать рекомендациям по лечению), или чувствовать себя хуже физически (например, более усталым), то вы можете смело считать Вашу установку иррациональной.

Во-вторых, Вы можете спросить себя: «Где доказательства, свидетельствующие в пользу моего убеждения? Это логично?» Например, вы можете думать, Я чувствую себя ужасно разбитым, у меня нет сил ни на что. Но если мне хватит сил остановиться и признать этот факт, я пойму, что смогу это пережить и все не так плохо. Я до сих пор просыпаюсь каждое утро; мне хватает сил принять лекарство. Так что я могу чувствовать себя лучше, если не буду так привязан к своей разбитости.» Теперь просим Вас написать в блоке D, что вы сказали себе, чтобы оспорить Ваши иррациональные установки.




Переходим к блоку «E» (эффективные / полезные установки). Если Вы успешно оспорили свои негативные убеждения, это говорит о том, что вы готовы заменить их новыми, более эффективными и полезными.




Полезные установки могут звучать следующим образом:

Предпочтения – это более здоровая, разумная альтернатива требованиям. Суть предпочтений в том, что у вас вы можете хотеть, чтобы произошли определенные вещи, но вы не уверены, что так должно быть в любом случае. Например, вы могли бы подумать, «Я действительно хотел бы чувствовать себя так же хорошо как раньше, но я могу принять тот факт, что все не всегда происходит так как нам хотелось бы.» вместо того чтобы сказать: «Я должен чувствовать себя именно так, как до депрессии, в противном случае я не могу принять этого».

Антикатастрофизация – это рациональная альтернатива катастрофизации, когда Вы признаете, что ситуация действительно очень плохая, но в то же время не считаете ее на 100% УЖАСНОЙ. Например, вы могли бы подумать: «Быть слишком уставшим, чтобы ходить на работу 5 дней в неделю действительно плохо, но это не худшее из того, что со мной когда-либо случалось; по крайней мере я знаю, что это не будет длиться вечно, и к тому же, сидя дома я чаще могу встречаться с друзьями", вместо того, чтобы думать "Надоело все время быть уставшим, это ужасно, худшее, что могло со мной случиться!"

Высокий уровень толерантности к стрессу – это более здоровая альтернатива разочарованию и нетерпимости. Это когда ты понимаешь, что даже если Вы попадете в очень сложную ситуацию, вы сможете это выдержать. Например, вы могли бы подумать: Я ненавижу свою депрессию, но продолжаю искать новые способы борьбы с ней, и не остановлюсь! вместо того чтобы думать Я терпеть не могу чувствовать себя таким подавленным! Это невыносимо!

Борьба с самоуничижением – более здоровая, разумная альтернатива самоуничижению, когда Вы сможете принять себя и одобряете себя, даже если вы не совершенны. Так, например, вы могли бы подумать: Из-за депрессии мое настроение все время хуже, чем хотелось бы. Я обычно сильный, а теперь стал часто нервничать, но даже если так, то я все равно хорош – эта установка более адаптивна, чем навешивание ярлыков: "Я слабый, ужасный человек.

Борьба с негативным взглядом на окружающих – более рациональная альтернатива негативному восприятию окружающего, когда вы можете принимать других, независимо от ошибок, которые они совершают, или действий, которыми они Вас расстраивают. Например, вы могли бы думать, Я очень расстроен, тем, что мой(я) супруг (а) не слушает меня, но я признаю, что он / она по-прежнему остается человеком, который делает многое для меня. – противоположность этому: Он\она меня не слушает, значит он(а) ужасный человек»

Гибкий взгляд на жизнь – это когда Вы можете принимать жизнь такой, как она есть, даже если все идет не совсем по-вашему сценарию. Например Моя жизнь не идеальна, но я понимаю, что она полна как хорошими, так и плохими событиями.» вместо «Жизнь настолько бессмысленна и бесполезна, что у меня депрессия».

Пожалуйста, впишите в блок «Е» новые, более гибкие свои мысли. Примечание: мы не просим Вас заменять Ваши иррациональные убеждения нереалистичными позитивными мыслями, мы хотим, чтобы вы описали свои фантазии или планы, которые ОСУЩЕСТВИМЫ, поскольку для того, чтобы эта техника работала, Вам нужно действительно верить в новые адаптивные установки.

Переходим к блоку «F» (новые более адаптивные эмоции и поведение) Теперь вы готовы увидеть результаты Вашей напряженной работы!




Изменив иррациональные убеждения на рациональные, вы будете:




– Чувствовать себя лучше эмоционально! Например, Вы можете чувствовать себя более позитивно (счастливее, спокойнее, более расслабленным), или менее негативно (например, разочарованным или грустным, а не удрученным, раздраженным, а не разъяренным). Вести себя более адаптивно! Например, Вы можете заниматься спортом или общаться с друзьями или уделить время своему хобби Чувствовать себя лучше физически! Например, чувствовать себя более энергично или ощущать меньшее напряжение в мышцах.




Помните, что хотя мы не всегда можем изменить конкретную ситуацию или событие (A) (например, утрату близкого человека), мы можем взять под контроль наши мысли. В результате мы будем чувствовать себя лучше в ситуациях, с которыми нам, возможно, придется столкнуться.




Мы рекомендуем вам заполнять по крайней мере, один протокол самопомощи АBCDEF в день в течении 7-14 дней, это даст Вам возможность выявить и реструктурировать иррациональные установки, понять, как они связаны с негативными последствиями, и, самое главное Вы сможете уменьшить симптомы депрессии и улучшить ваше психическое благополучие. Мы хотим особенно подчеркнуть, что овладеть этим навыком может быть сложно, и это требует практики. Чем больше вы практикуетесь, тем легче Вам будет изменить свои мысли и чувства, и тем лучше Вы будете себя чувствовать.




Бланки протокола расположены дополнительно в конце этой брошюры, если вам они нужны в электронном виде, напишите автору данной брошюры clinmelehin@yandex.ru с пометкой «протокол РЭПТ».


СУММИРУЕМ

Что у нас получилось в форме общей инструкции к протоколу выявления иррациональных убеждения ABCDEF в рамках РЭПТ. Как вы видите я предлагаю вам более удобный. облегченный формат протокола, который можно свернуть (сложить) по пунктирной линии и брать с собой.
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Блок: «Что произошло?». В этом блоке необходимо буквально описать произошедшее событие, которое привело к появлению у Вас дискомфортного состояния.

Блок «Реакция на событие». В этом блоке необходимо описать возникшие в этой ситуации:

Нездоровые негативные эмоции: страх, ярость, тревога, раздражение и др.

Неконструктивное поведение: изоляция от встреч, поездок в метро, вызов скорой, звонок родителям и др.

Физиологические ощущения: учащенное сердцебиение, дрожь во всем теле, прилив жара, покраснело лицо и др.

Блок «Иррациональные убеждения». В этом блоке делается акцент на том, что на самом деле, не само событие привело Вас к дискомфортному состоянию, а Ваши негативные, бесполезные мысли об этом событии. Итак, давайте выявим Ваши негативные мысли. Можно ли отнести их к следующим категориям?

Догматические требования (долженизмы): «я должен», «я обязана», «кто если не я»

Катастрофизация: «ужасно», «страшно», «катастрофично», «самое худшее что может быть»;

Непереносимость неопределённости и стресса: «я не могу выдержать этого», «невыносимо», «я не могу жить так…»;

Оценочные суждения по отношению к себе: «я бесчувственная», «я ужасен», «я больная» и др;

Оценочные суждения по отношению к другим людям: «Он абсолютно бесчувственный», «она бесполезна», «он идиот» и др;

Оценочные суждения по отношению к жизни: «жизнь бесполезна», «зачем так жить» и др.
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Блок «Оспаривание убеждений». Это блок направлен на возможность бросить вызов и оспорить эти негативные мысли и убеждения вместо того, чтобы молча с ними соглашаться. Есть несколько разных стратегий сделать это:

Логический диспут: Где доказательства истинности этих мыслей? Какие ещё факты подтверждают эти мысли? Как Вы убедите других людей в истинности ваших мыслей? Объясните, почему Вы настаиваете на верности своих мыслей? Какие факты опровергают Ваши мысли?

Эмпирический диспут: Если предположить, что произойдет самое худшее, то что произойдет? Что случится, если «худшее» произойдёт? Что худшее в этом «худшем»? Объясните, почему это столь ужасно для Вас? Какова вероятность возникновения самого худшего варианта (от 0 до 100%)? Можно ли испытать другие эмоции, если это «худшее» произойдёт? Можно ли быть спокойным, радостным или даже счастливым, если это «худшее» произойдёт?

Прагматический диспут: Каким образом этот образ мышления помогает Вам? Скажите как этот образ мышления помогает справиться с ситуацией? Зачем Вам нужно обязательно думать в таком стиле? Что особенного Вы получите, если загоните себя своими мыслями? Как Вы будете себя чувствовать, если Вы не будете загонять себя этими мыслями?

Блок «Эффективное мышление». Этот блок направлен на когнитивную замену негативных мыслей на более эффективные и полезные с учетом проведенного оспаривания. При формулировки полезных мыслей учитывайте следующие принципы:

Руководствоваться принципом предпочтения, нежели долженствования. Вместо жестких требований (должен(а)) использовать «я могу…» «я действительно хочу…», «я попробую…»

Анти-катастрофизация. Да, это может быть «плохо», может быть «неудача», но это не 100% ужасно или неудачно. «Несмотря на этот дискомфорт, я могу наслаждаться многими вещами»; «Да у меня может быть этот дискомфорт, но это не самое худшее, я знаю, что это не будет длиться вечно».

Усиление переносимости неопределенности и стресса. Да, это мне может не нравиться, но я могу это выдержать. Могу гибко оценивать ситуацию и реагировать. И я все еще могу наслаждаться многими вещами.

Анти-оценочные суждения по отношению к себе. Принимать и подбодрять себя, даже если ты не идеальный/идеальна. Несмотря на наличие дискомфортных состояний, я все еще признаю, что я непоколебимый, хороший человек. Даже если я не такой(ая) сильный(ая) как думаю. Я воспринимаю себя как непоколебимого человека, я могу быть несовершенным и допускать ошибки

Анти-оценочные суждения по отношению к другим людям. Принимать других людей независимо от ошибок, которые они совершают. Я очень расстроен(а) что он/она меня не слушает, но я знаю, что он тот человек, который делает много замечательных вещей для меня.

Анти-оценочные суждения по отношению к жизни. Способность принять собственную жизнь, даже если что-то идет не так как Вы хотели бы видеть. Не использовать обороты «жизнь бессмысленная, бесполезная». Я признаю, что жизнь – это как большая полная сумка, в которой может быть и плохое, и хорошее.

Блок «Здоровая реакция». Изменив сейчас свои негативные мысли на более здоровые, Вы будете чувствовать себя эмоционально лучше: более позитивно (счастливее, спокойнее); менее негативно (разочарованным, грустным, но не в депрессии и раздражении, суете). Изменив сейчас свои негативные мысли на более здоровые, Вы будете вести себя эффективнее и чувствовать себя более энергичным: заниматься спортом, общаться с друзьями, расширять спектр своих увлечений и т.п.

В заключении вам будет представлен подход как научиться смотреть на свои негативные мысли наблюдательной позиции или с «смотровой площадки». Помним, что ваш негативные мысли – это когнитивный мусор, толкающие вас на режим искусственного что-то делать.
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Упражнение режим «смотровой площадки» для снижения негативных мыслей
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JHozwamuueckue mpedosanus (omer,
aGeomioriio, o6s3an).

Kamacmpoqusauus (crpax, y#ac).
Henepenocumocms dpyempayuu (s e
CMOTY BhiZIEpIKaTh 9T0).

Hepconanusayun u naxieusanue Apibikos
(s/011/0Ha 110XOH, HHKHEMHbIH).

Bo BpeNs AUCTyTa CIpOCHTS CeGR
1.1 iem OrpaIHBET Mt ITO YoeKeHiE?

2.0HO HOMOTAET WK MEIIGET MHE B JOCTIGKeIHH teseil?
3.T1€ JOKAATEIBCTHA MOETO HPPAILIOAILHOTO YOCKICHHA?
4.CoBaaer 01O ¢ OKpYAaIOILEl JCHCTBITENLHOCTHO 1
conmanBHOM peatbHOCThO?

5. Moe yGesteiie 0GOCHOBAHO TOTHIIECKH KOPPEKTHO?

6.He BLTeKAET 7 OHO 3 MOKX npeanONTEHHHi?
7.JlelicTanTensHo am 510 yKacho?

8 JleficTBHTE O 1 5 (HUKTHIECKH He CNOTY NEERHTS
o10?

JlyMaT, GOce paIlONANLIO, CTPEMITCA K: Y pep—

He dozvamuneckun npedcmasienuan (3 xouy, 5 Tocana,
KENO, 5 METaI0). OsaGouentocth,
Henomsosams Gesouenounoe wounente u Pastpaientic
cokpawamy nezamusnsie ouenku (110X0, HeCHACTHE Mewa.

WL Comanene,

Mosviuam nepenocusocms dpycmparuu (vie iie
HDABITCS 310, HO 5 MOTY 3T0 BRIHECTH I TICPCKITH)
He ucnovsosams spaviku (3 1 Jpyrie O MOTyT
omnbarses).

Pasouaposanie.
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Yro npousowno?

B 3TOM 610KE HEOBXOAMMO GYKBaTLHO ONMCATS NPOW3OWEAUIEe
COGMITHe, KOTOPOR MPHBENO K MIORBNEHWIO Y BAC AMCKOMBOPTHOTO

cocTonmms.

Peakuus Ha cobbiTne

'B3TOM 610Ke HEOGXOZUMO OTIUCTL, BOSHWKILIWE B STOR CHTYaLMH:
- He3/i0poBbie HeraTuBHble MoLMM:

CTPaX, APOCTH, TDEBOra, PAAPaXEHHE H Ap.

+ HexoHCTpyKTHBHOE NoBeReHMe:

WIONALA OT BCTPeY, 030K B METPO, BH30B CKOPOH, 3BOHOK
popvTensM M Ap.

- DH3MONOTMYECKHE DUy WIEHNA:

YualeHHOE CepaUeOMeHHe, APGKS BO BCeM Tene, NPUIME Xapa,
"IOKpACHENO NWLLO W AD.

30eCh HENErO CTECHATLCR, NOITOMY JPPEKTHBHEE ByeT 3aNKUcaTh
BCE MAKCHMANLHO UecTHo!

WppauuoHanbHbie y6exaeHus

BI3TOM 61OKE ACNACTCA AKLEHT Ha TOM, 4T Ha CIMOM e, He CaMO.
CoBbITHE NPHBENO Bac k AUCKOMBOPTHOMY COCTORNMIO, 3 Bawm
'HEraTUBHbIe, 5eCnone3HkIe MLICM 06 ITOM COOLTUK. UTaK, AaBaiiTe
‘BbIRBAM BaUK HETaTHBHbIE MICTH. MOXHO N OTHECTH WX K
CheAYIoUIM KaTeropuam?

1. ZlormaThyecKie TPeGOBaHU. (<[lonKeHN3MBs)
(€ ROMKEHs, < OORIaHa, <KTO €CTM He fx)
2 Karactpogm3auma.
(€YaCHO, «CTPALIHO?, KATACTPOGHUHO:
<Camoe Xyauee U0 MOXeT GuTLs)
3. HenepeHoCHMOCTH HeOMpeAeNHHOCTH M CTPeCca.
(¢ HE MOTY BLUAEDIKATE 3TOTOS, <HEBLHOCHMO,
A HE MOTY XKW TaK....»)
4. OEHONHBIe CYXTIEHW 110 OTHOLIEHMIO K CeGe.
(&5 BeCHYBCTBEHHARS, <A YACHEHS, <& GONbHAR)
OUEHOUHIE CYKAEHNA 110 OTHOIEHHNIO K APYTHM MIORAM
(<OH 36COMIOTHO BCHYBCTBEHHEIt, <OH BECTONEsHas,
<OH WaoT)
6. OUEHOUHEIE CYXIEHNA 10 OTHOLIEHHIO K XKHIHI
(cKU3Hb BECTIONesHas, «3ade TaK AUTha.)

OcnapuBaHue y6exgeHnin

370 GIOK HaNP3ENEH Ha BOIMOAHOCTS BOCHTH BHI308 W OCTIOPHTS.
STH HETATWBHLIE MCTM 1 YO@AKAEHIR, BMECTO TOTD UTO Ok MOMNa C
HAMW COMaUATBCA.

ECTE, HECKObKO PasHbiX CTpaTeri caenar 31o:

1. Noruueckd aucnyT.
« A€ AOKA3ATENCTB MCTWHHOCTH 3THX MBCIEH?

+ KK eE GaKThi NOATBEPKAAICT ITH MCTH?

~KaK Bul yOGAMTE APYTWX M@l 8 WCTWHHOCT BaLINK MICTER?

+ OBLACHNTE, NoueMy Bl HACTaMBIETE Ha BRPHOCTH CBOMX MIICTEH?
+KaKe GaKThi OnpoBepraior Baum Mucn?

2. IMnupUecKA ANCTYT.
« ECW NPEANONOXMTE, 4TO NPOMIORAET Camoe XyAlLee, TO YTo
npowsoiper?

Y10 CRYUMTCR, eCNM «Xy/wee» NPOM3ORAET?

+ 470 CaMOe NIOXOE B ITOM «XyAWeMs?

~ OBLACHHTE, NOHEMY 3TO CTonb YKICHO 1 Bac

+ KaKoBa BEPOATHOCTL BOSHMKHOBEHMUA CaMOrO XY/IWETO BapUanTa (o1
0710 100%)?

+ MOMHO MW MCNITATh APYTHE IMOLMM, ECIN 3TO XYAUWEes NPOU3OH-
nér?

+ MOXHO /1M GbiTb CNOKOMHLIM, PAAIOCTHLIM AW ADKE CUACTINBLIM,
€CIN 3TO «XyAWwees NPOHIOHAET?

3. Mparmatueckih aucnyr.
~KaKiM OGpa30M 3TOT 00Pa3 MLINHHA 1IOMOraeT Bam?

« CKaXHTE KaK 3TOT 06pas3 MBILUEHHA NIOMOTaeT CTIpIBHTLCH C
caTyaumei?

+3adem BaM HyXHO OBR3ATENLHO AyMaTh B TaKOM CTNe?

« H10 0COBEHHOTO Bbl MOMYWHTE, ECT JATOHHTE Ce0A CHOMMA
MsicRAMA?

~ KaK Bl GypeTe Ce6R 4yBCTBOBATH, ECA Bbi He GYAIETe 3arOHST, Ce6R
TN MBCTAMA?

BEE

ddekTnBHOE MbllNEHNE

3T0T 670K HANPABNEH KA JAMeHY HeraTWEHLIX MEICeR Ha Bonee
SOEKTUBHBIE 1 NONE3HBIE C YHETOM NIPOBEAEHHOTD OCNAPHBAHMA.
T1pi GOPMYNMPOBKH NONE3HBIX MBICNEN YUMTLIBARTE CreAYIOUMe
DUHLATLL

1. PYKOBOACTBOBATBCA MPHHLMTION MPEANONTENWA, HeXen
HOTKEHCTBOBAHNA.

BMCTO KeCTKMX TPeGOBIHWHA (¢AQIKEH(a)s) HCION30BATS €5
MOY...» <8 AEACTEHTENSHO XONY...5, € NONPOGYI0..»

2 AuTv-KaTaCTPOGH3aUMA.
(12,370 MOXET OTh «NMOXO», MOET GHITh <HEYAaNas, HO 310 He
100% YAKaCHO MM HeyAauHO. <HECMOTPA Ha TOT GUCKOMGOPT, A
MOTY HACRAAATLCA MHOTUMM BELaMIS; 13 Y MEHR MOXET GbiTh
STOT AMCOMGOPT, HO 3T He Camoe XyAiee, A 3Hal0 UT0 3TO He
GyneT LA Beuos.

3. YCHneHwe NepeHOCHMOCTH HeONPeAeNeHHOCTH 1 CTPecca.

(11, 370 MHe MOXET He HPABHTLCA, HO A MOTY 3TO BHEPKaTh. Mory

FHEKO OLieHMBATE CHTYaLIMIO W PErpoBaTs. 1 & Bce ewte MOry
HACNAXAATEE MHOTMMA BEUaMM).

4. AHTI-OUEHOUHbIE CYX/EHNA NO OTHOWEHWIO K Cebe.
MPMHMMATL M NOAGOAPATL CE6R, AAXE ECIN Thl He MieANbHBIR/Mae-
anbHa (HECMOTPA Ha Hannume IMCKOMOOPTHBIX COCTORKNR, A BCe:
eUje NPH3HAI0 YTO A HENOKONEGUMBLIRA, XOPOLMEA uenosex. laxe
€CI % He TaKOM(as) CANLHBIH(a9) KaK AYNaI0. | BOCIPHAMMI0 CeGA
KaK HEnOKONEGMOrD YETOBEK3, A MOrY GhiTh HECOBEPLIEHHM 1
RONYCKaTS OLIMGKM)

5. AHTU-OUEHOUHBIE CYXKIEHNR 10 OTHOLIEHMIO K APYTMM NIORAM.
TIpHWMATS APYTHX MIOAEN HE33BHCUMO OT OLINGOK KOTOPHiE OHY
‘coBepwaKT (A oueHs PACCTPOEH(3) HTO OW/OHA MeHS He CrywaeT,

HO i 34310, 4TO OH TOT UENOBEK KOTOPEIA ASNAET MHOFO 3aMeuaTent-

Heix Bewieit ATS Mews)

6. AHTU-OUEHOUHBIE CYATIEHNA 110 OTHOUIEHRIO K XH3HH.

'CIOCOGHOCTL NPHKSTL COBCTBEHHYIO AM3Hb, AAKE ECIM YTO-TO HAST

He Tax Kak Bt XOTeAM Gl BUAETS. He WCNonb308aTh 000paTH

RH3HB BECCMBICTIEHHaS, GECTIONe3HaR. (7 NIPHIHAI0, 4TO KU3HS 3TO

KaK 6ONbUaA NOMHA CYMKa B KOTOPO! MOXET DTl W NNOXOE M
xopowee.

3popoBas peakuus

ViSMeHHB Cei4aC CBON HeraTHBHLIE MLICIH Ha Gonee 310posiie, Bul
‘GYAieTe UyBCTBOBATS CROR SMOUMOHANLHO NyuLe:

- Bonee nNO3WTHBNO (cuacTIvBee coKoiinee, paccnaGnentiee)

« MeHee HeraTHBHO (Da304apOBaHHEIM, IPYCTHEIM, HO He 8
Renpecci n pasgpaxeH, cyere)

VISMEHHB Cef143C CHON HEraTHBHLIE MBICH Ha Gonee 340poBiie, Bet
‘GYATE BECTH CeOR eKTHRHEE W UYBCTROBATS CeOR Bonee
DM HLM:

~ J3HAMATLCA CTIOPTOM.

- OBuaTLCA C APY3LAMM

« PaCUIMPATE CTIEKTP CBOWX YEeueHit

T
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