
МЕТОДИЧКА	ДЛЯ	САМОПОМОЩИ

Когда	мысли
навязчивы,
а	тело	просит
ритуал
Практические	техники	работы	с	обсессиями	и
компульсиями	при	ОКР	—	что	можно	делать
самостоятельно	уже	сегодня.

Психологическая	практика Гид	·	12	техник



ВВЕДЕНИЕ

Как	пользоваться	этой	методичкой

Если	вы	читаете	это	—	скорее	всего,	вы	уже	устали	бороться	с	навязчивыми
мыслями	или	ритуалами.	Здесь	нет	обещания	«трёх	шагов	к	исцелению».
Есть	рабочие	техники,	которыми	пользуются	в	когнитивно-поведенческой
терапии,	и	которые	можно	начать	применять	самостоятельно,	между
сессиями	с	психологом	или	до	обращения	к	специалисту.

ОКР	(обсессивно-компульсивное	расстройство)	—	это	не	«любовь	к	порядку»	и	не	черта
характера.	Это	состояние,	при	котором	мозг	посылает	навязчивые,	пугающие	или
неприятные	мысли	(обсессии),	а	тело/поведение	пытается	снизить	тревогу	через
ритуалы	(компульсии).	Чем	больше	вы	поддаётесь	ритуалу	—	тем	сильнее	становится
цикл.

Методичка	построена	по	одному	принципу:	сначала	—	понять,	что	происходит,
потом	—	попробовать	конкретную	технику.	Каждая	техника	описана	так,	чтобы
её	можно	было	применить	без	подготовки,	в	моменте.
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01	·	ОСНОВА

Как	устроен	цикл	ОКР

Прежде	чем	применять	техники,	полезно	увидеть	механику	целиком.	Она
одинакова,	о	чём	бы	ни	были	ваши	мысли	—	загрязнение,	причинение	вреда,
сомнения,	симметрия,	религиозные	или	сексуальные	темы.

ШАГ	1

Навязчивая	мысль	(обсессия)
Появляется	мысль,	образ	или	импульс	—	неприятный,	пугающий,	часто
противоречащий	вашим	ценностям.	Мозг	помечает	её	как	«опасную»	и	не
даёт	отпустить.

ШАГ	2

Тревога
Тело	реагирует	на	мысль	так,	будто	угроза	реальна:	учащается	пульс,
растёт	напряжение,	появляется	чувство	«невыносимости»	этого
состояния.

ШАГ	3

Компульсия	(ритуал)
Вы	делаете	что-то,	чтобы	снизить	тревогу:	моете	руки,	проверяете,
считаете,	перепроверяете,	ищете	подтверждение	у	других,	мысленно
«отменяете»	мысль.

ШАГ	4

Временное	облегчение	—	и	закрепление	цикла
Тревога	ненадолго	падает.	Мозг	делает	вывод:	«ритуал	спас	меня»	—	и	в
следующий	раз	требует	его	снова,	часто	быстрее	и	настойчивее.

Ключевая	ловушка:	ритуал	не	решает	проблему,	он	её	консервирует.	Каждое
выполнение	компульсии	—	это	подтверждение	мозгу,	что	мысль	была	действительно
опасна	и	без	ритуала	«случилось	бы	плохое».	Все	техники	ниже	так	или	иначе
нацелены	на	то,	чтобы	разорвать	именно	эту	связку.
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02	·	ГЛАВНЫЙ	ИНСТРУМЕНТ

Экспозиция	с	предотвращением
реакции	(ERP)

Это	золотой	стандарт	работы	с	ОКР,	признанный	самой	доказательной
методикой.	Суть:	сознательно	сталкиваться	с	тревожным	стимулом	и	не
выполнять	ритуал,	позволяя	тревоге	снизиться	самостоятельно.

Составьте	«лестницу	страхов».	Выпишите	8–10	ситуаций,	которые
запускают	обсессию,	и	оцените	каждую	по	тревоге	от	0	до	10.

1

Начните	с	середины	лестницы.	Не	с	самого	лёгкого	(не	будет	эффекта)	и
не	с	самого	страшного	(велик	риск	сорваться).

2

Столкнитесь	с	ситуацией	и	не	делайте	ритуал.	Например:	прикоснуться
к	«грязной»	поверхности	и	не	мыть	руки;	уйти	из	дома,	не	перепроверяя
утюг.

3

Оставайтесь	с	тревогой.	Замечайте,	как	она	растёт,	достигает	пика	и
затем	сама	снижается	—	обычно	это	занимает	от	20	до	45	минут.

4

Зафиксируйте	результат.	Отметьте	уровень	тревоги	в	начале,	на	пике	и
через	30–40	минут.	Это	доказательство	того,	что	тревога	проходит	и	без
ритуала.

5

Повторяйте	регулярно.	Один	эпизод	экспозиции	почти	ничего	не	меняет	—
эффект	даёт	систематическая	практика.

6

ERP	—	мощная	техника,	и	на	серьёзных	пунктах	лестницы	её	лучше	проходить	вместе
с	психологом,	особенно	если	обсессии	касаются	вреда	себе	или	другим.	Начинать
стоит	с	низких	и	средних	по	интенсивности	пунктов.
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03–04	·	КОГНИТИВНЫЕ	ТЕХНИКИ

Отложенное	реагирование	и	разделение
мысли	от	факта

ТЕХНИКА	03

Правило	«15	минут	отсрочки»

Когда	возникает	импульс	выполнить	ритуал	(проверить,	помыть	руки,
спросить	подтверждения)	—	не	отказывайтесь	от	него	полностью,	а
договоритесь	с	собой	отложить	на	15	минут.	Заведите	таймер.	Займите
себя	чем-то	другим	в	это	время.

Смысл	не	в	том,	чтобы	«перетерпеть»	—	а	в	том,	чтобы	показать	мозгу:
между	импульсом	и	действием	есть	пространство	выбора.	Со	временем
интервал	можно	увеличивать	до	30–60	минут.

ТЕХНИКА	04

«Мысль	—	это	не	факт	и	не	приказ»

ОКР	заставляет	верить,	что	раз	мысль	появилась	—	значит,	она	важна,
правдива	или	требует	действия.	Это	называется	слиянием	мысли	и
реальности.	Практика	разделения:

Проговаривайте	мысль	в	третьем	лице:	«У	меня	сейчас	есть	мысль	о
том,	что...»,	а	не	«Я	сделаю...».
Напоминайте	себе:	у	мозга	с	ОКР	навязчивые	мысли	на	определённые
темы	возникают	сотни	раз	в	день	—	это	симптом,	не	пророчество	и	не
отражение	ваших	намерений.
Не	пытайтесь	доказать	себе,	что	мысль	неправдива	—	это	тоже	форма
ритуала	(мысленная	проверка).	Задача	—	не	«победить»	мысль	спором,
а	перестать	в	него	вступать.

«У	меня	есть	мысль»	—	это	не	то	же	самое,	что	«это	правда»	или
«я	должен	с	этим	что-то	сделать».
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05–06	·	ДЕФУЗИЯ	И	НЕОПРЕДЕЛЁННОСТЬ

«Плывущий	лист»	и	жизнь	без	100%
гарантий

ТЕХНИКА	05

Мысли	как	листья	на	реке	(когнитивная	дефузия)

Представьте,	что	вы	сидите	на	берегу	реки.	Каждая	мысль,	которая
приходит	—	это	лист,	плывущий	по	воде.	Ваша	задача	—	не
останавливать	лист,	не	разглядывать	его,	не	запрыгивать	в	него,	а
просто	заметить	и	дать	проплыть	дальше.

Практикуйте	это	3–5	минут	в	день	вне	моментов	острой	тревоги	—	так
навык	закрепится	и	будет	доступен	и	в	трудную	минуту.

ТЕХНИКА	06

Работа	с	потребностью	в	стопроцентной	уверенности

Ядро	ОКР	часто	не	в	самой	мысли,	а	в	невыносимости	неопределённости:
«а	вдруг	это	правда»,	«а	вдруг	что-то	случится,	если	я	не	проверю».
Полезный	вопрос	себе:

«Готов	ли	я	допустить,	что	не	могу	знать	это	на	100%	—	и	жить	с	этим
уровнем	неопределённости,	как	живут	с	ней	все	остальные	люди?»

Это	не	риторический	трюк	—	это	тренировка	переносимости
неопределённости,	тот	же	навык,	что	качает	ERP,	только	в	мыслях,	а	не	в
действиях.
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07	·	ОТСЛЕЖИВАНИЕ

Дневник	обсессий	и	компульсий

Записывать	эпизоды	—	это	не	формальность.	Дневник	показывает
закономерности,	которые	незаметны	изнутри	тревоги,	и	превращает
хаотичное	состояние	в	набор	данных,	с	которым	можно	работать.

Что	фиксировать Пример

Триггер Взялся	за	дверную	ручку	в	общественном	месте

Мысль «Я	заразился,	теперь	заражу	семью»

Тревога	(0–10) 8

Ритуал	(если	был) Мыл	руки	6	минут

Тревога	после	ритуала	/	через	30	мин 3	/	2

Ведите	дневник	хотя	бы	1–2	недели	ежедневно.	Затем	просмотрите	записи:	в	какое
время	суток	чаще	случаются	эпизоды?	Какие	темы	повторяются?	Насколько	тревога
снижается	сама	по	себе,	если	ритуал	отложен	или	сокращён?
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08–09	·	ТЕЛО	И	ПРОВЕРКИ

Заземление	и	работа	с	проверками

ТЕХНИКА	08

Заземление	5-4-3-2-1

Когда	тревога	захлёстывает	и	сложно	думать	рационально,	верните
внимание	в	тело	и	настоящий	момент:

5	вещей,	которые	вы	видите
4	вещи,	которые	вы	можете
потрогать
3	звука,	которые	слышите

2	запаха	вокруг
1	вкус	во	рту

Это	не	устраняет	обсессию,	но	снижает	физиологический	пик	тревоги
настолько,	чтобы	можно	было	применить	другие	техники.

ТЕХНИКА	09

Ограничение	проверок	и	переспрашивания

Проверка	(замка,	текста	сообщения,	симптома)	и	поиск	подтверждения	у
других	людей	(«скажи,	что	всё	будет	хорошо»)	—	тоже	компульсии,	даже
если	не	выглядят	ритуалом.

Заведите	правило	«одна	проверка»	—	сознательно	проверить	один	раз
и	физически	уйти	из	ситуации.
Предупредите	близких:	если	вы	просите	их	подтвердить/успокоить	по
одной	и	той	же	теме	—	попросите	мягко	не	отвечать	на	повтор
вопроса,	а	вместо	этого	сказать:	«Мы	уже	это	обсуждали».
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10	·	В	МОМЕНТ	ПРИСТУПА

Что	делать,	когда	тревога	уже	накрыла

Назовите	происходящее.	Скажите	себе	(вслух	или	про	себя):	«Это
навязчивая	мысль	и	тревога	ОКР,	а	не	реальная	угроза	прямо	сейчас».

1

Замедлите	дыхание.	Вдох	на	4	счёта,	задержка	на	4,	выдох	на	6–8.
Удлинённый	выдох	снижает	физиологическое	возбуждение	быстрее	любых
слов.

2

Не	вступайте	в	спор	с	мыслью.	Не	пытайтесь	доказать	её	ложность	—	это
тоже	ритуал.	Просто	дайте	ей	быть	на	фоне.

3

Отложите	ритуал	хотя	бы	на	несколько	минут,	используя	технику
отсрочки	(см.	стр.	5).

4

Дождитесь	пика	и	спада.	Тревога	—	это	волна	с	ограниченной
длительностью,	даже	если	кажется	бесконечной.	Она	снизится	сама,	если
вы	не	подкрепите	её	ритуалом.

5

Это	описание	сенсорной	сети	переживания	тревоги,	а	не	медицинская	экстренная
помощь.	Если	тревога	сопровождается	мыслями	о	причинении	вреда	себе,	обратитесь
за	помощью	незамедлительно	—	контакты	специалиста	на	стр.	10.
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11–12	·	ГРАНИЦЫ	И	СПЕЦИАЛИСТ

Чего	избегать	и	когда	обращаться	за
помощью

Чего	лучше	избегать

Мысленной	нейтрализации.	Попытки	«отменить»	плохую	мысль
хорошей	мыслью	или	счётом	про	себя	—	тоже	компульсия,	просто
невидимая	снаружи.
Поиска	гарантий	в	интернете.	Бесконечный	гуглинг	симптомов	или
ситуаций	работает	как	ритуал	проверки	и	усиливает	цикл.
Полного	избегания	триггеров.	Кажется	логичным	решением,	но
каждое	избегание	подтверждает	мозгу,	что	ситуация	была
действительно	опасна.
Самокритики	за	симптомы.	ОКР	—	не	слабость	характера	и	не	то,	в
чём	вы	виноваты.	Осуждение	себя	добавляет	тревоги,	а	не	снижает
симптом.

Когда	стоит	обратиться	к	специалисту

Эта	методичка	—	вспомогательный	инструмент,	а	не	замена	терапии.
Обратитесь	к	специалисту,	если:

ритуалы	занимают	более	часа	в	день	или	мешают	работе,	учёбе,
отношениям;
самостоятельные	попытки	экспозиции	вызывают	состояние,	с	которым
трудно	справиться	в	одиночку;
обсессии	касаются	темы	вреда	себе	или	окружающим;
есть	подавленное	настроение,	потеря	интереса	к	жизни	на	протяжении
нескольких	недель.

Записаться	на	консультацию
Если	хотите	разобрать	вашу	ситуацию	индивидуально	—	буду	рада	помочь.

Слободзян	Юлия	Анатольевна
slobodzyan2016@yandex.ru
8	(977)	644-18-83
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