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Искренне поверьте 
в свои новые 
убеждения

В ЭТОЙ ГЛАВЕ…

 » Примите сердцем свои новые убеждения

 » Поступайте в соответствии с новыми убеждениями

 » Испытывайте свои новые убеждения

 » Живите в соответствии с вашими новыми убеждениями

В ы уже проделали огромный объем работы! Вы сформулировали свои но-
вые, более здоровые и конструктивные глубинные убеждения, и теперь 
вам нужно закрепить их в своем сознании. (О здоровых убеждениях мы 

говорили в главах 1, 2, 3 и 16.) Однако не менее важно внедрить их на практи-
ке и начать жить в соответствии с ними. Вам необходимо “перепрограммиро-
вать” собственный мозг и научить его воспринимать определенные ситуации 
по-новому. Зачастую неконструктивные глубинные убеждения глубоко укоре-
няются в нашем сознании и сидят там годами и десятилетиями. Поэтому вам 
придется потренироваться целенаправленно и осознанно применять новые 
убеждения, прежде чем они войдут в привычку и будут вступать в действие ав-
томатически. Запаситесь терпением и настойчивостью! Большинству из наших 
пациентов без проблем удается выявить свои неконструктивные глубинные 
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убеждения, придумать более адекватные способы реагирования на ситуации-
триггеры и признать, что их новые убеждения гораздо полезнее старых. Тем 
не менее мы очень часто слышим: “Да, я понимаю, что эти новые убеждения 
помогут мне, но я пока что просто не верю в них”. В КПТ часто называют та-
кое рассогласование между мышлением и истинным убеждением проблемой 
“из головы в сердце”. Другими словами, умом вы понимаете, что аргумент ис-
тинен, но не чувствуете его своим сердцем. В данной главе мы поговорим о 
том, как разрешить это противоречие между сердцем и умом.

Вероятно, вы жили в соответствии со своими негативными глубин-
ными убеждениями долгие годы — возможно, даже большую часть 
своей жизни. Неудивительно, что ваш мозг автоматически реагирует 
на негативные события привычным образом. Но от привычки мож-
но избавиться, несмотря на то, что поначалу вы будете чувствовать 
себя странно и дискомфортно. Представьте себе, что вы сломали 
руку, которой выполняете большинство повседневных дел — пра-
вую, если вы правша, или левую, если вы левша. Пока врач накла-
дывает гипс, вы пытаетесь свыкнуться с мыслью о том, что вам при-
дется несколько недель полагаться только на здоровую руку. Сначала 
все будет даваться вам нелегко — и одевание, и чистка зубов, и при-
чесывание. Но со временем ваш мозг адаптируется к изменившимся 
обстоятельствам, и вы научитесь справляться с этими делами отно-
сительно нормально. При изменении вашей системы убеждений вам 
придется пройти через схожий процесс.

Определяем, какие убеждения 
следует подкрепить

Здоровые глубинные убеждения обладают следующими характеристиками.

 » Они гибкие и основаны на предпочтениях, а не на требованиях. 
Вместо того чтобы настаивать на том, что вы обязаны соответство-
вать каким-то критериям, вы предпочитаете получить определенный 
результат или достичь определенной цели, но при этом вы также до-
пускаете возможность того, что обстоятельства могут сложиться ина-
че. Вы оставляете место для нормальных человеческих ошибок и для 
непредсказуемых и неуправляемых случайностей. Вместо того чтобы 
говорить себе: “Я обязан не потерпеть неудачу!”, сформулируйте здо-
ровое убеждение: “Я предпочел бы не потерпеть неудачу, но нет при-
чин, по которым я обязан был бы не потерпеть неудачу”.

ЗАПОМНИ!
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 » Они включают в себя разумное утверждение “если… то”… 
Вместо того чтобы делать категоричные негативные выводы о са-
мом себе, о других людях или о мире/жизни в целом, постарайтесь 
поместить неприятное событие в контекст здоровой перспективы. 
Вместо “Если я потерплю неудачу в чем-то, то это будет доказатель-
ством того, что я полный неудачник”, скажите: “Если я потерплю не-
удачу, то это будет плохо, но не ужасно, и это просто будет означать, 
что я нормальный человек, который способен совершать ошибки”.

 » Они включают в себя позитивное и реалистичное утверждение. 
Вместо того чтобы давать глобальную негативную оценку самому 
себе, другим людям или миру/жизни в целом, примите мысль о том, 
что хорошие, нормальные, нейтральные и плохие элементы могут 
сосуществовать. Замените установки “Я не имею ценности” и “Мир — 
ужасное место” на убеждения “Я имею такую же базовую ценность, 
как и любой другой человек” и “Мир сложный, а не черно-белый, 
и в нем есть как хорошее, так и плохое”.

Первый шаг на этом пути — определить, какие именно убеждения вы хоти-
те укрепить в рамках каждой из трех основных категорий.

 » Убеждения в отношении самого себя: ваша самооценка и ваше 
мнение о собственной ценности.

 » Убеждения в отношении других людей: ваше отношение к окру-
жающим людям и ваши ожидания касательно их поведения — в це-
лом и по отношению к вам лично.

 » Убеждения в отношении мира/жизни в целом: ваши ожидания 
насчет того, каким образом мир должен обращаться с вами, каким 
образом должна выглядеть ваша жизнь и/или жизнь других людей.

Напомним, что в главе 16 мы в деталях обсуждали эти три типа глубинных 
убеждений.

Подготавливаем убедительные аргументы
Чтобы запастись убедительными аргументами в поддержку своих новых 

убеждений, можно продумать рациональные и обоснованные доводы в их 
пользу. Просто запишите свои идеи насчет того, почему ваши новые здоровые 
убеждения являются обоснованными, адекватно отражают реальность и помо-
гают вам действовать эффективным образом.

Ваши убеждения должны обладать следующими основными харак-
теристиками.

СОВЕТ
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 » Реалистичность и адекватность. Убедитесь в том, что ваши но-
вые убеждения или философии не искажают факты в любой от-
дельно взятой ситуации и не противоречат реальной ситуации или 
событию.

 » Гибкость и предпочтения в качестве основы. Ваши убеждения 
предусматривают возможность ошибки. Они признают, что и вы, и 
другие люди способны как достигнуть успеха, так и потерпеть не-
удачу в любом деле или стремлении. Они также признают, что жизнь 
полна случайностей, и что стопроцентная определенность попро-
сту недостижима.

 » Сбалансированность и отсутствие крайностей. Вы воздержива-
етесь от категоричных, абсолютных, резких суждений в отношении 
самого себя, других людей и мира в целом. Вместо этого вы старае-
тесь использовать описательные суждения, которые предусматри-
вают, что и вы сами, и другие люди, и жизнь в целом сложны и пере-
менчивы.

 » Обоснованность и логичность. Ваши новые убеждения разумны, 
обоснованны и логичны.

 » Конструктивность и полезность. Ваши новые убеждения должны 
формировать у вас образ мышления, который помогает вам дости-
гать своих целей и сохранять психическое/эмоциональное благо-
получие.

У Агаты есть глубинное убеждение о том, что она неудачница. Агата 
очень требовательна к себе и сильно расстраивается при малейших про-
махах. Агата изо всех сил старается не допускать ошибок, потому что в 
ее глазах любая допущенная ошибка или неудача говорит о том, что она 
как человек не имеет ценности. Она старается избегать мероприятий, 
так или иначе связанных с оценкой ее способностей, — например, сда-
чи экзамена по вождению или собеседований на новую должность, — 
потому что она панически боится, что может сделать что-то не так. 
Агата решила всерьез заняться этой проблемой и скорректировать свое 
убеждение. Она заполнила рабочий лист 17.1, чтобы подкрепить свою 
веру в здоровое альтернативное убеждение в отношении себя.

Рабочий лист 17.1. Убедительные аргументы в пользу новых убеждений: 
пример Агаты

Здоровое глубин-
ное убеждение в 
отношении самого 
себя

Я предпочитаю не сталкиваться с неудачами, однако нет при-
чин, по которым бы я была обязана никогда не допускать оши-
бок. Тот факт, что иногда мне что-то не удается, означает, 
что я нормальный человек, который может как преуспеть, так 
и потерпеть неудачу в чем-то

ПРИМЕР!
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Какие существуют 
доводы в поддерж-
ку этого убежде-
ния?

Любой человек может время от времени сталкиваться с неуда-
чей — в том числе и я. Если мне что-то не удалось, это не озна-
чает, что я в целом неудачница, или что я никогда не преуспею в 
своих делах. На самом деле я преуспела во многом в своей жизни. Да, 
я действительно предпочитаю не проигрывать, но я также при-
знаю, что нет причин, по которым я не могла бы время от времени 
терпеть неудачу. Даже люди, которых я уважаю, иногда допускают 
ошибки. Например, моя лучшая подруга трижды провалила экзамен 
по вождению, но я ведь не считаю ее из-за этого неудачницей

Каким образом мое 
убеждение отража-
ет реальность?

В реальной жизни я могу иногда совершать ошибки (и совершаю 
их) и сталкиваться с неудачами. Настаивая на том, что я обя-
зана не допускать ошибок и промахов, я отрицаю реальность. 
Мое новое убеждение отражает реальность, потому что оно 
признает возможность того, что я потенциально могу как пре-
успеть, так и потерпеть неудачу в своих делах. Все люди иногда 
сталкиваются с ошибками и неудачами, и мое новое убеждение 
признает этот факт

Почему мое убеж-
дение является гиб-
ким, а не жестким?

Мое новое убеждение позволяет мне иметь предпочтения на-
счет того, чтобы быть успешным и достигать своих целей, од-
нако оно также позволяет мне принять возможность развития 
неудачного для меня сценария. В конце концов, совершать ошиб-
ки — это нормально для человека, а я ведь тоже человек. Мое 
новое убеждение позволяет мне спокойно воспринимать соб-
ственные неудачи в каких-то важных (или не очень важных) де-
лах, не делая при этом вывода о том, что я полный лузер, и не 
впадая в депрессию по этому поводу

Почему мое убеж-
дение является сба-
лансированным, а 
не категоричным?

Мое новое убеждение является сбалансированным, потому что 
оно соответствует реальности и отражает мои предпочте-
ния не потерпеть неудачу, но в то же время не рассматривает 
неудачу как конец света. Если мне что-то не удастся, я не стану 
ругать и критиковать себя

Какие существуют 
доводы в пользу 
того, что мое убеж-
дение является ло-
гичным и обосно-
ванным?

Логично, что я предпочитаю не сталкиваться с неудачами, но 
нелогично делать из этого вывод, что я просто обязана никогда 
не допускать ошибок и промахов. Когда у меня что-то не получа-
ется, я чувствую разочарование, и это нормально и обоснован-
но, ведь я имею дело с негативным событием. Однако в таких слу-
чаях обоснованной стратегией поведения будет проанализиро-
вать возможные причины своей неудачи и попробовать еще раз, 
если это уместно. Логично, что одна неудача в чем-то конкрет-
ном не делает меня полной неудачницей во всех аспектах жизни

Если я буду при-
держиваться это-
го нового убежде-
ния, какой положи-
тельный эффект это 
даст?

Я буду чувствовать разочарование или грусть, сталкиваясь с не-
удачей, но не буду больше переживать слишком сильно по этому 
поводу и не буду ругать себя. Думаю, я буду больше радоваться 
жизни, потому что не буду воспринимать любую задачу как про-
верку собственной ценности. Я не буду бояться рисковать и про-
бовать что-то новое, потому что не буду переживать о том, 
получится это у меня или нет

Окончание раб. листа 17.1
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Агата запаслась аргументами в поддержку ее нового глубинного убеждения. 
Теперь она может использовать эти аргументы в периоды борьбы со своими 
старыми нездоровыми убеждениями. Агата также может регулярно пересма-
тривать эти аргументы, чтобы разрешить противоречие “из головы в сердце”.

Заполните рабочий лист 17.2, чтобы сформулировать аргументы в 
поддержку ваших новых глубинных убеждений о других людях и о 
мире/жизни в целом, а также о самом себе, как в примере Агаты.

Рабочий лист 17.2. Убедительные аргументы в пользу моих новых 
убеждений

Здоровое глубинное убеждение 
в отношении самого себя

Какие существуют доводы в 
поддержку этого убеждения?

Каким образом мое убеждение 
отражает реальность?

Почему мое убеждение являет-
ся гибким, а не жестким?

Почему мое убеждение являет-
ся сбалансированным, а не кате-
горичным?

Какие существуют доводы в 
пользу того, что мое убеждение 
является логичным и обосно-
ванным?

Если я буду придерживаться 
этого нового убеждения, ка-
кой положительный эффект это 
даст?

Вы можете повторно выполнять это упражнение, если почувствуете, что 
какое-то событие выбивает вас из колеи в эмоциональном плане. Если вы 

ПРАКТИКА!
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испытываете нездоровые эмоции (см. главу 6), это надежный показатель того, 
что ваш образ мышления в каких-то аспектах негибкий и неконструктивный. 
Можете заполнить форму ABC (см. главу 3) в отношении этого события, а за-
тем повторно заполнить этот рабочий лист, чтобы подкрепить свою убежден-
ность в своих новых здоровых установках.

Не получилось с первого раза? 
Просто пробуйте еще, раз за разом

Иногда после продолжительной работы над своими негативными глубинны-
ми убеждениями и новыми установками вы вдруг замечаете, что “скатились” 
обратно к тому, с чем боролись, и это может повергнуть вас в отчаяние.

Напомните себе, что это нормальный этап процесса изменений, и продол-
жайте работу. В этом разделе мы предоставим вам дополнительные инструмен-
ты для окончательного искоренения неконструктивных убеждений.

Если у вас складывается впечатление, что ваш путь к новым убеж-
дениям слишком тернистый и извилистый, уделите некоторое время 
анализу того, что вы успели узнать о себе в процессе работы. Поду-
майте о позитивных изменениях, которых вам уже удалось добиться, 
независимо от их масштаба. Укажите их в рабочем листе 17.3 и об-
ращайтесь к этим записям в минуты сомнения.

Рабочий лист 17.3. Мой список позитивных изменений

ПРАКТИКА!
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Поступайте в соответствии с новыми убеждениями
Один из лучших способов внедрить в свою жизнь новые убеждения и пат-

терны мышления — это вести себя так, будто вы уже действительно верите 
в них. Поэтому если вы намеренно действуете наперекор своим негативным 
убеждениям, то вы тем самым разрушаете их и укрепляете свои новые убежде-
ния. Мы называем это упражнение “Действовать, как будто бы…” Оно очень 
полезное! Мы рекомендуем применять его почаще. Вот несколько советов, ко-
торые помогут вам начать “действовать, как будто бы…”

1. Запишите свое новое здоровое убеждение на бумаге.
2. Подумайте о том, какие позитивные изменения в вас заметили бы люди, 

присутствующие в вашей жизни, если бы такие изменения действитель-
но произошли. Подумайте о том, чем отличалось бы ваше новое поведе-
ние от привычного, если бы вы действительно поверили в свой новый 
образ мышления в отношении самого себя, других людей и/или мира в 
целом.
Подумайте о знакомых вам людях, которые, как вам кажется, уже придержива-
ются тех здоровых глубинных убеждений, которые вы хотели бы укрепить, и о 
том, каким образом их поведение отражает их образ мышления.

3. Назначьте периоды времени, которые вы можете посвятить “тест-
драйву” поведения, соответствующего вашему новому глубинному 
убеждению.

Давайте снова обратимся к примеру Агаты. Напомним, что ее проб-
лемное глубинное убеждение гласило, что она неудачница.

Теперь посмотрим, как Агата выполнила упражнение “Действовать, как буд-
то бы…” и заполнила рабочий лист 17.4.

Рабочий лист 17.4. Упражнение “Действовать, как будто бы…” 
Пример Агаты

Новое глубинное 
убеждение

Я предпочитаю не сталкиваться с неудачами, однако нет при-
чин, по которым бы я была обязана никогда не допускать оши-
бок. Тот факт, что иногда мне что-то не удается, означает, 
что я нормальный человек, который может как преуспеть, так 
и потерпеть неудачу в чем-то

Если бы я действи-
тельно верила в это, 
как бы я вела себя/
поступала?

Я бы начала ходить на курсы вождения

Я бы взяла на себя новые задачи на работе

Я бы поговорила с начальником насчет повышения

Я бы вступила в местную команду участников викторин в барах.

ПРИМЕР!
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Я бы не обращала внимания на небольшие неприятности и не 
ругала бы себя из-за них

Когда я могу практи-
ковать эти здоровые 
действия?

Я запишусь на уроки вождения в понедельник

Я поговорю с начальником после собрания в среду

Я пойду в бар и приму участие в викторине уже сегодня вечером

Следуя примеру Агаты, заполните рабочий лист 17.5.

Постарайтесь достаточно конкретно указать время, когда вы можете дей-
ствовать в соответствии с теми убеждениями, которые вы хотели бы укрепить. 
Это поможет вам перейти от намерений к действиям.

Рабочий лист 17.5. Упражнение “Действовать, как будто бы…”

Новое глубинное 
убеждение

Если бы я действи-
тельно верила в это, 
как бы я вела себя/
поступала?

Когда я могу прак-
тиковать эти здоро-
вые действия?

Справились? А теперь начните действовать именно так в реальной жизни!
Вы также можете использовать рабочий лист 17.5, чтобы определить, каким 

образом вы можете действовать в соответствии со своими новыми здоровыми 
убеждениями в отношении других людей и мира/жизни в целом. Например, 
представьте, как бы вы вели себя, если бы придерживались убеждений, что 

ПРАКТИКА!

Окончание раб. листа 17.4



ЧАСТЬ 4   Оглядываемся назад и двигаемся вперед352

“Другие люди в большинстве своем честные и добрые” или что “В жизни слу-
чаются как плохие, так и хорошие события”.

Избавляемся от сомнений
У вас есть сомнения или колебания по поводу ваших новых глубинных 

убеждений и связанных с ними паттернов поведения? Это нормально! Когда 
вы впервые начнете действовать в соответствии с вашим новым образом мыш-
ления, то можете ощутить внутреннее сопротивление.

Проанализируйте свои сомнения в отношении внесения изменений в соб-
ственное поведение. Благодаря этому вы сможете справиться с ними заранее, 
до того как попадете в ситуацию-триггер, которая спровоцирует ваши старые 
убеждения. Если вы встретитесь лицом к лицу со своими тревогами, опасе-
ниями или переживаниями насчет своих новых убеждений, это поможет вам 
укрепить свой новый, более здоровый образ мышления. Мы предлагаем вам 
выполнить упражнение “Зигзаг” в рабочем листе 17.7, чтобы искоренить свои 
сомнения. Вот несколько советов насчет выполнения этого упражнения.

1. В левой верхней ячейке запишите убеждение, которое вы хотели 
бы укрепить. Оцените, насколько вы верите в него, по шкале от 0 до 
100%.

2. В следующей ячейке запишите один из своих аргументов или сомне-
ний против вашего здорового убеждения.

3. В третьей ячейке запишите аргумент, который оспаривает ваше со-
мнение и поддерживает ваше здоровое убеждение.

4. В четвертой ячейке запишите еще одно из своих сомнений — т.е. сно-
ва поставьте под сомнение свое здоровое убеждение.

5. В пятой ячейке снова запишите аргумент, который опровергает ваше 
сомнение и поддерживает ваше здоровое убеждение.

6. Повторяйте этот процесс оспаривания и подтверждения своего здо-
рового убеждения до тех пор, пока вы не устраните все свои сом-
нения.
Не забывайте, что вы должны остановиться на таком пункте, который под-
держивает ваше здоровое убеждение, а не опровергает его!

7. Заново оцените, насколько вы верите в новое глубинное убеждение, 
по шкале от 0 до 100%.
Скорее всего, после выполнения этого упражнения ваша вера в свое но-
вое убеждение возрастет. Если этого не произошло, возможно, вам нужно 
повторить упражнение и на этот раз уделить больше внимания “защите” 
своего убеждения. Если вы работаете со специалистом по КПТ, можете 

ВНИМАНИЕ!
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показать ему заполненную вами форму упражнения “Зигзаг” и попросить 
совета насчет того, что вы могли упустить из виду.

Агата знает, что она действительно хочет начать жить в соответ-
ствии со своим новым глубинным убеждением. Однако в глубине 
души у нее все еще прячутся остатки сомнений в том, что ее новый 
образ мышления и новое убеждение в отношении самой себя дей-
ствительно реалистичны.

Агата заполнила рабочий лист 17.6, чтобы справиться со своими проблема-
тичными мыслями.

Агате удалось повысить уровень своей уверенности в новом здоровом 
убеждении до 80%, и это уже вполне достойный результат. Сомнения, 
подобные тем, что она записала, являются очень распространенными и часто 
препятствуют переменам к лучшему.

Выполните упражнение “Зигзаг” для одного из ваших здоровых 
убеждений о самом себе, других людях или мире/жизни в целом. Мо-
жете заполнять форму в рабочем листе 17.7 снова и снова, столько 
раз, сколько понадобится, — просто не забудьте сделать достаточное 
количество копий этой страницы перед тем, как приступить к работе.

Реализуем свои намерения на практике
Когда вы пытаетесь поддержать новое убеждение о самом себе, целесоо-

бразным будет применить то же самое правило к другим людям — и наоборот. 
Например, если вы, как Агата, пытаетесь дать себе разрешение иногда делать 
ошибки, то разрешите это и другим людям тоже. Или же, если вы пытаетесь 
убедить самого себя в том, что вы способны нравиться другим людям (со все-
ми своими недостатками!), то постарайтесь принять также мысль о том, что 
и другие люди в целом достойны внимания и уважения, несмотря на какие-то 
их личные недостатки. Если вы чересчур критично относитесь к самому себе, 
то можете заметить, что иногда вы слишком увлекаетесь критикой окружаю-
щих — или наоборот. В общем, убеждения в отношении себя и других людей 
нередко представляют собой “палку о двух концах”.

Подумайте о том, не затесались ли в ваш образ мышления двойные 
стандарты, и скорректируйте их с помощью конкретных предпосы-
лок, которые вы можете сразу же внедрить в практику. Так, если дру-
гим людям можно делать ошибки и допускать промахи, то почему 
вам нельзя? Если вы имеете право время от времени вести себя не-
обдуманно, то почему считаете, что вашим друзьям это запрещено? 
Заполните рабочий лист 17.8, чтобы определить, каким образом вы 
можете практиковать свои новые убеждения в повседневной жизни.

ПРИМЕР!

ПРАКТИКА!

ПРАКТИКА!
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Рабочий лист 17.6. Упражнение “Зигзаг”: пример Агаты

Форма записи

“ЗИГЗАГ”

ЗДОРОВОЕ УБЕЖДЕНИЕ

Степень уверенности в своем новом глубинном 
убеждении: 30%

“ЗАЩИТА”

“АТАКА”

“АТАКА”

“ЗАЩИТА”

Я предпочитаю не сталкиваться с неудачами, однако нет 
причин, по которым бы я была обязана никогда не допу-
скать ошибок. Тот факт, что иногда мне что-то не удается, 
означает, что я нормальный человек, который может как 
преуспеть, так и потерпеть неудачу в чем-то.

Нет, не должно! Да, неудача в важных делах — это не-
приятно и обидно, но это все равно не означает, что я 
полная неудачница. Даже если я много раз потерплю 
неудачу в чем-то, я все равно могу преуспеть в каких-то 
других делах. Если бы я была полной неудачницей, то 
это означало бы, что я способна только проваливать 
поставленные перед собой задачи, а это нереально. 
Множество людей сталкиваются с неудачей в делах, 
которые важны для них, — а не только я. Неудача означает 
лишь одно — что я обычный, нормальный человек

Если я дам себе право на ошибку и перестану ругать себя 
за промахи, я смогу пробовать себя в чем-то новом и не 
буду бояться рисковать. У меня все равно будет достаточно 
мотивации, чтобы стремиться к своей цели, потому что я 
предпочитаю преуспевать. Вместо того чтобы позволять 
страху неудачи управлять собой, я буду поощрять свое 
желание заняться делами, которые важны для меня, потому 
что им стоит уделять время и силы

Но если я стану придерживаться этого 
нового убеждения, то перестану стараться 
и стремиться к цели, а значит, стану лени-
вой и пассивной

“АТАКА”

Но если я попытаюсь что-то сделать и по-
терплю неудачу, другие люди подумают, что 
я неудачница. Я выставлю себя на посмеши-
ще. А если другие люди считают меня неудач-
ницей, должно быть, так оно и есть

 

Но если я терплю неудачу во многих делах 
или в действительно важных делах, 
например в работе или в отношениях, 
это должно все-таки означать, что я полный 
неудачник.

“ЗАЩИТА”

Во-первых, я не знаю точно, что думают обо мне другие 
люди. Даже если другие люди действительно считают, 
что я слишком глупая, чтобы освоить какое-то новое для 
себя дело, это вовсе не означает, что они правы. Я не могу 
контролировать, что думают обо мне другие люди, но я 
могу решить, каким образом я сама отношусь к себе. Если 
я буду постоянно переживать насчет того, что подумают 
обо мне другие, то никогда не попробую ничего нового. 
Если бы другие люди обращались со мной так, будто я 
неудачница, то мне было бы сложно справиться с этим, 
но я могу принять решение не согласиться с ними. В ко-
нечном итоге я вполне способна справиться с дискомфортом 
от того, что кто-то критикует меня или смеется надо мной

 

Степень уверенности в своем новом глубинном убеждении 
после выполнения упражнения: 80%
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Рабочий лист 17.7. Упражнение “Зигзаг”

Форма записи

“ЗИГЗАГ”

ЗДОРОВОЕ УБЕЖДЕНИЕ

Степень уверенности в своем новом глубинном 
убеждении:        %

“ЗАЩИТА”

“АТАКА”

“АТАКА”

“ЗАЩИТА”

“АТАКА”

“ЗАЩИТА”

 

Степень уверенности в своем новом глубинном убеждении 
после выполнения упражнения:        %
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Подумайте о конкретных и четко определенных примерах того, когда вы мо-
жете применять новые убеждения на практике. Также составьте список кон-
кретных людей, к которым вы можете применять свои новые убеждения, и кон-
кретных ситуаций, в которых вы можете это делать.

Рабочий лист 17.8. Мой план применения новых убеждений на практике

Каким образом я могу относиться к самому себе в соответствии с моими новы-
ми убеждениями?

Когда?

Где?

Каким образом я могу относиться к другим людям в соответствии с моими но-
выми убеждениями?

К кому?

Когда?

Где?

Каким образом я могу жить в этом мире в соответствии с моими новыми убеж-
дениями?

Когда?

Где?

Кто еще может быть задействован в этом?
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Какими бы вы хотели видеть убеждения вашего ребенка?
Еще одно упражнение, помогающее повысить уровень своей уверенности 

в новых убеждениях, — это представить себе близкого человека, которого вы 
искренне любите, и спросить себя, а во что он, по вашему мнению, должен ве-
рить? Какими должны быть его убеждения? Вы бы хотели, чтобы ваш ребенок, 
племянник, брат, сестра, возлюбленный, близкий друг придерживались ваших 
новых здоровых убеждений или ваших старых нездоровых убеждений? Наде-
емся, что вы порекомендовали бы близкому человеку свои новые убеждения. 
Подумайте, почему вы сделали бы это? Эти причины являются убедительными 
аргументами в поддержку вашего нового образа мышления. Благодаря этому 
упражнению вы сможете увидеть, почему ваши новые убеждения можно счи-
тать целесообразными и полезными.

Агата подумала о своем сыне — ему три года — и о том, каким она 
хотела бы видеть его отношение к неудачам. Агата заполнила рабо-
чий лист 17.9, чтобы подчеркнуть причины, по которым она хотела 
бы, чтобы ее сын придерживался здоровых убеждений в отношении 
собственных провалов, ошибок и неудач.

Рабочий лист 17.9. Убеждения, которые вы хотели бы видеть у близкого 
человека: пример Агаты

Человек, которого я 
действительно лю-
блю, и о котором я за-
бочусь

Макс, мой сын. Ему три года

Мое здоровое глубин-
ное убеждение

Я предпочитаю не сталкиваться с неудачами, однако нет при-
чин, по которым бы я была обязана никогда не допускать оши-
бок. Тот факт, что иногда мне что-то не удается, означает, 
что я нормальный человек, который может как преуспеть, 
так и потерпеть неудачу в чем-то

По каким причинам я 
рекомендую ему этот 
образ мышления?

Я люблю Макса независимо от того, выполнит он какое-то 
дело успешно или потерпит неудачу. Я бы ни за что не хоте-
ла, чтобы Макс считал себя полным неудачником — даже если 
бы он проваливал все свои экзамены в школе и колледже. Я хочу, 
чтобы он считал неудачу нормальным элементом жизни, а не 
масштабной катастрофой. Я также хочу, чтобы Макс был в 
ладах с самим с собой и не привязывал свою самооценку к своим 
достижениям. Я никогда не буду считать Макса неудачником, 
и я уж точно не хочу, чтобы он ругал себя за свои ошибки и про-
махи так, как я ругала себя в недавнем прошлом. Я думаю, что 
если Макс будет придерживаться этого здорового убеждения, 
то в его жизни будет больше положительных эмоций

ПРИМЕР!
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Каким образом это 
убеждение поможет 
ему?

Оно не позволит Максу чувствовать себя подавленным и не-
счастным из-за своих ошибок. Он также сможет пробовать 
себя в чем-то новом и будет стараться достичь своей цели, 
вместо того чтобы поддаваться страху провала и сидеть 
сложа руки. Оно убережет его от тревоги и беспокойства пе-
ред экзаменами, собеседованиями, свиданиями и т.д. Это убеж-
дение поможет Максу сформировать ощущение собственной 
неотъемлемой ценности. Макс также будет менее подвержен 
влиянию негативных суждений со стороны других людей, если 
будет придерживаться этого здорового убеждения в отноше-
нии самого себя. В конечном итоге это убеждение будет помо-
гать Максу достигать своих целей в жизни

Вы хотели бы, чтобы ваши дети (или другие близкие люди) придер-
живались здоровых, сбалансированных взглядов на мир и обладали 
высокой самооценкой? Лучшее, что вы можете сделать для этого, — 
стать примером для них!

Можете заполнить рабочий лист 17.10, чтобы придумать свои соб-
ственные аргументы в пользу того, почему другим людям в вашей 
жизни было бы хорошо начать придерживаться ваших здоровых 
убеждений. Если убеждение целесообразно и полезно для них, то 
оно будет таким и для вас.

Рабочий лист 17.10. Убеждения, которые вы хотели бы видеть у близкого 
человека

Человек, которого я 
действительно лю-
блю, и о котором я за-
бочусь

Мое здоровое глубин-
ное убеждение

По каким причинам я 
рекомендую ему этот 
образ мышления?

Каким образом это 
убеждение поможет 
ему?

ЗАПОМНИ!

ПРАКТИКА!

Окончание раб. листа 17.9
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Учимся замечать перемены к лучшему
После того как вы сформулируете свои новые — более здоровые — убежде-

ния и начнете действовать в соответствии с ними, будет полезным отслеживать 
положительные изменения, которые возникают в вашей жизни и жизни ваших 
близких в результате внедрения этих убеждений. Это не только поможет до-
полнительно укрепить вашу уверенность в новом образе мышления, но также 
обеспечит запас мотивации и энтузиазма на те случаи, когда ваша уверенность 
пошатнется или старые убеждения вновь появятся на горизонте. Уделите вре-
мя тому, чтобы зафиксировать положительные результаты применения новых 
убеждений и получить позитивную обратную связь от других людей.

Рабочий лист 17.11 предлагает вам образец формата записи для этого упраж-
нения.

Рабочий лист 17.11. Положительные результаты применения новых 
убеждений

Мое здоровое глубинное убеж-
дение

Какие недавние события в моей 
жизни подтверждают, что это 
убеждение полезно для меня?

Какие положительные реакции 
со стороны других людей я за-
метил, когда начал вести себя 
в соответствии с этим новым 
убеждением?

Какие изменения к лучшему 
(пусть даже маленькие) прои-
зошли в моей жизни в резуль-
тате того, что я начал вести себя 
в соответствии с этим новым 
убеждением?
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Какие у меня есть еще доводы в 
пользу того, что это новое убеж-
дение полезно для меня? (В том 
числе положительное влияние 
на ваши эмоции и поведение)

Каким еще образом это новое 
убеждение было полезным для 
других людей в моей жизни?

Окончание раб. листа 17.11
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