
Автоматические мысли
Как замечать, понимать и проверять мысли, которые влияют на
настроение

МЕТОДИЧКА ДЛЯ КЛИЕНТОВ • КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ ТЕРАПИЯ

Между событием и вашей реакцией всегда есть промежуточный шаг — мысль. Часто
она проносится так быстро, что мы её не замечаем и чувствуем только результат:
тревогу, грусть, раздражение. Эта методичка поможет вам научиться «ловить» эти
мысли и проверять их на прочность.

1 Что такое автоматическая мысль
Автоматическая мысль — это короткая, быстрая оценка ситуации, которая возникает
сама, без усилий с вашей стороны, и обычно воспринимается как очевидная правда, а
не как одна из возможных точек зрения.

Ситуация → Автоматическая мысль → Эмоция и поведение

Главное, что важно понять:
● Не сама ситуация вызывает у вас чувство, а то, как вы её истолковали.
● Автоматическая мысль возникает очень быстро — часто за долю секунды.
● В момент появления она кажется стопроцентной правдой, хотя это не всегда

так.
● Мысль может быть не только фразой, но и образом, картинкой в голове.

Важно понимать
Мысль — это не факт. Это ваша интерпретация ситуации в конкретный момент.
Работа с автоматическими мыслями не учит «думать позитивно» — она учит
замечать мысль и проверять, насколько она соответствует реальности.



2 Как заметить свою автоматическую мысль
Обычно мы легко замечаем эмоцию («мне тревожно», «я расстроился»), но не
замечаем мысль, которая её вызвала. Вот пошаговый способ её найти.

1 Опишите ситуацию максимально конкретно
Не «на работе всё плохо», а «сегодня в 15:00 коллега не ответил на моё сообщение
в чате».

2 Назовите эмоцию и оцените её силу
Одно слово — тревога, грусть, стыд, злость, обида — и число от 0 до 100%.

3 Задайте себе ключевой вопрос
«Что пронеслось у меня в голове прямо перед тем, как я это почувствовал(а)?»

4 Если мысль не приходит сразу — попробуйте другие вопросы
Смотрите список вопросов-подсказок ниже.

Вопросы-подсказки, если мысль трудно поймать
● Что это значит для меня?
● Что самое худшее могло бы произойти?
● Что это говорит обо мне как о человеке?
● Что бы подумал(а) обо мне другой человек в этой ситуации?
● Возникла ли у меня в голове какая-то картинка, образ?

Пример

Ситуация Эмоция (%) Автоматическая мысль

Коллега не поздоровался в
коридоре

Тревога 70%
Грусть 40%

«Я его чем-то обидел(а)», «Меня не
уважают»

Начальник попросил
переделать отчёт Стыд 80% «Я некомпетентен(на)», «Меня могут

уволить»

Друг не ответил на
сообщение за час Тревога 60% «Со мной что-то не так», «Я ему

надоел(а)»



3 Как проверить мысль на прочность
Заметив мысль, не спешите сразу её отвергать или, наоборот, полностью ей верить.
Задача — посмотреть на неё как исследователь: собрать факты и сделать взвешенный
вывод.

Задайте себе эти вопросы
● Какие есть доказательства ЗА эту мысль?
● Какие есть доказательства ПРОТИВ?
● Есть ли другое, более вероятное объяснение ситуации?
● Что бы я сказал(а) другу, окажись он в такой же ситуации?
● Насколько это будет важно через неделю? Через год?
● Каков самый вероятный исход — не самый страшный, а именно вероятный?
● Даже если в мысли есть доля правды — помогает ли она мне сейчас?

Цель — не «позитивная» мысль, а честная и взвешенная
Сбалансированная мысль учитывает все факты — и хорошие, и трудные. Она не
отрицает проблему, а помещает её в реалистичный контекст.

Автоматическая мысль Сбалансированная мысль

«Коллега не поздоровался — я его
чем-то обидел(а)»

«Возможно, он спешил или задумался. У
меня нет доказательств, что дело
именно во мне»

«Я провалил презентацию — я
никчёмный специалист»

«Презентация прошла не идеально, я
торопился. Но два предыдущих проекта
прошли хорошо — один неудачный
доклад не отменяет мою
компетентность»



4 Частые ловушки мышления
Эти паттерны есть у всех людей — это не «поломка», а обычные привычки мышления,
которые иногда искажают реальность и усиливают тяжёлые эмоции. Узнавание своих
«любимых» ловушек — уже половина дела.

Ловушка Суть Пример

Чёрно-белое
мышление

Только крайности, без
полутонов

«Если не идеально — значит,
провал»

Катастрофизация Преувеличение худшего
исхода

«Если ошибусь на презентации
— карьере конец»

Сверхобобщение Один случай превращается
в общее правило

«Меня отвергли — меня всегда
будут отвергать»

Персонализация Излишняя ответственность
за то, что от вас не зависит

«Дождь испортил пикник — это
я виноват»

Чтение мыслей Уверенность в том, что
думают другие, без
доказательств

«Он думает, что я глупый»

Предсказание
будущего

Уверенный негативный
прогноз без оснований

«Я точно провалю
собеседование»

Эмоциональное
обоснование

«Раз я так чувствую —
значит, это правда»

«Я чувствую себя неудачником
— значит, я неудачник»

Долженствовани
е

Жёсткие требования к
себе и другим

«Я должен всегда быть
сильным»

Навешивание
ярлыков

Глобальный вывод о себе
из одного факта

«Я забыл — значит, я идиот»

Фильтрация Фокус только на плохом,
игнорирование хорошего

Помнит одну критику, забывая
десять похвал

Как этим пользоваться
Когда заметите тяжёлую мысль, спросите себя: «На какую из этих ловушек это
похоже?» Само по себе название паттерна снижает его эмоциональную силу и
помогает взглянуть на мысль со стороны.



5 Дневник мыслей — рабочий бланк
Заполняйте эту таблицу, когда заметите сильную эмоциональную реакцию.
Регулярная практика — ключ к тому, чтобы навык замечать и проверять мысли стал
автоматическим.

Ситуация
Эмоция и
её сила
(0–100%)

Автоматиче
ская мысль
(вера в неё,
0–100%)

Факты за /
против

Сбалансиро
ванная
мысль

Эмоция
после
(0–100%)

Короткая памятка перед заполнением
● Описывайте ситуацию фактами, без оценок: «что произошло», а не «как всё

плохо».
● Ищите именно «горячую» мысль — ту, что сильнее всего связана с эмоцией.
● В графе «факты» опирайтесь на реальные наблюдения, а не на предположения.
● Сбалансированная мысль — это не «всё хорошо», а честный и полный взгляд на

ситуацию.

Эта методичка — вспомогательный материал для самостоятельной практики между встречами с
терапевтом. Если какие-то мысли вызывают сильный дистресс или связаны с мыслями о причинении
себе вреда — обязательно обсудите это с вашим специалистом.


