
Глубинные убеждения
Базовые представления о себе, других и мире, из которых вырастают
ваши мысли и реакции

МЕТОДИЧКА ДЛЯ КЛИЕНТОВ • КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ ТЕРАПИЯ

Глубинные убеждения — это фундамент, на котором строится всё остальное:
промежуточные правила и автоматические мысли. Это самый устойчивый уровень, и
работа с ним даёт самые долговременные изменения — но требует времени и
бережности к себе.

1 Что такое глубинное убеждение
Глубинное убеждение — это базовое, обобщённое представление о себе, других
людях или мире, сформированное чаще всего в детстве и юности под влиянием
значимого опыта. Оно воспринимается не как мнение, а как абсолютная истина о том,
«какой я на самом деле».

Глубинное
убеждение →

Промежуточные
правила → Мысли и реакции

Три основные группы глубинных убеждений
● Беспомощность — «Я слабый», «Я не справлюсь», «Я не контролирую свою

жизнь».
● Непринятие / нелюбимость — «Я не заслуживаю любви», «Я недостаточно хорош

для других».
● Никчёмность — «Я плохой человек», «Со мной что-то фундаментально не так».

Важно понимать
Глубинное убеждение — это не факт о вас, а вывод, который в своё время помог
вам выжить или адаптироваться к трудным обстоятельствам. Оно было по-своему
полезным тогда — но не обязательно остаётся верным сейчас.



2 Откуда берутся глубинные убеждения
Такие убеждения редко появляются из одного случая — чаще они складываются из
повторяющегося опыта в детстве, когда психика ребёнка ищет объяснение
происходящему и делает обобщающий вывод.

Типичные источники
● Постоянная критика или сравнение с другими в детстве
● Эмоциональная холодность или непредсказуемость значимых взрослых
● Чрезмерный контроль или, наоборот, отсутствие заботы и границ
● Травматичный опыт — потеря, насилие, длительный стресс
● Роль, которую пришлось взять на себя раньше времени (например, «маленький

взрослый» в семье)

Как убеждение закрепляется и живёт дальше
После того как убеждение сформировалось, психика начинает искать ему
подтверждения и игнорировать противоречащие факты — это называется
предвзятостью подтверждения. Из-за неё кажется, что убеждение верно снова и
снова, хотя на самом деле мы просто не замечаем опыт, который ему противоречит.

Пример

Ранний опыт Возможное глубинное убеждение

Родители хвалили только за
высокие оценки и достижения

«Меня любят только тогда, когда я
полезен(на) и успешен(на)»

Взрослые часто были
эмоционально недоступны или
заняты

«Мои чувства не важны», «Я в тягость
окружающим»

Постоянная критика внешности
или поведения

«Со мной что-то не так», «Я недостаточно
хорош(а)»



3 Как распознать своё глубинное убеждение
Глубинные убеждения редко формулируются напрямую — их можно вывести через
анализ повторяющихся промежуточных правил и автоматических мыслей, которые
встречаются в самых разных ситуациях.

Признаки того, что вы столкнулись с глубинным убеждением
● Мысль звучит абсолютно и категорично: «я всегда…», «я никогда…», «я в

принципе…»
● Она касается вас или мира в целом, а не конкретной ситуации
● Она проявляется в очень разных сферах жизни — работе, отношениях, дружбе
● В ответ на неё возникает очень сильная, непропорциональная ситуации эмоция
● Вы чувствовали что-то похожее ещё в детстве или подростковом возрасте

Продолжение техники «нисходящей стрелки»
Если продолжать спрашивать «Если это так, что это значит обо мне?» после каждого
ответа, рано или поздно вы дойдёте до утверждения, которое больше нельзя углубить
— это и есть глубинное убеждение.

Промежуточное правило Глубинное убеждение под ним

«Если я не буду полезен — меня
отвергнут»

«Я недостаточно хорош, чтобы меня
любили просто так»

«Я должен всё контролировать, иначе
случится катастрофа»

«Мир опасен, и я не могу на него
положиться»



4
Как постепенно менять глубинное
убеждение

Глубинные убеждения меняются медленнее всего — они закреплялись годами, и
годами же собирали себе подтверждения. Прогресс здесь измеряется не в днях, а в
накопленном опыте.

1 Сформулируйте убеждение как гипотезу, а не факт
Не «я никчёмный», а «у меня есть убеждение, что я никчёмный» — уже это создаёт
полезную дистанцию.

2 Ищите факты, которые ему противоречат
Ведите список случаев, ситуаций и отношений, которые не вписываются в старое
убеждение — специально, а не только когда это очевидно.

3 Сформулируйте более сбалансированное убеждение
Не противоположную крайность («я всегда прекрасен»), а честную, широкую
формулировку: «я обычный человек, у которого есть сильные стороны и есть
трудности».

4 Проживайте новый опыт, который подтверждает новое убеждение
Рассуждения меняют мысли лишь частично — устойчивое изменение приходит
через реальный, повторяющийся опыт.

Важно
Работа с глубинными убеждениями обычно идёт вместе с терапевтом —
самостоятельно двигаться в этом направлении можно, но бережно и без спешки.
Если в процессе поднимаются очень тяжёлые воспоминания или чувства —
обязательно опирайтесь на поддержку специалиста.



5 Рабочий бланк — дневник доказательств
Один из самых действенных инструментов — регулярно собирать факты, которые не
вписываются в старое глубинное убеждение. Заполняйте эту таблицу в течение
нескольких недель.

Дата
Старое
глубинное
убеждение

Ситуация,
которая ему
противоречит

Что это говорит
обо мне на
самом деле

Насколько
верю
старому
(0–100%)

Короткая памятка перед заполнением
● Записывайте даже маленькие противоречащие факты — их накопление важнее

одного яркого случая.
● Не ищите доказательства «противоположного» убеждения — ищите более

сбалансированную правду.
● Возвращайтесь к записям регулярно — перечитывание само по себе закрепляет

новый взгляд.
● Это медленная работа: снижение веры в старое убеждение на 5–10% за

несколько недель — уже хороший результат.

Эта методичка — вспомогательный материал для самостоятельной практики между встречами с
терапевтом. Работа с глубинными убеждениями может поднимать сильные чувства — если это
происходит, обязательно обсудите это с вашим специалистом.


