
Рабочая тетрадь: Анализ паттернов негативного мышления

Путь освобождения от стресса начинается с осознания своих мыслей . Техника анализа паттернов 
негативного мышления позволяет выявить повторяющиеся ментальные сценарии, которые влияют на 
эмоциональное состояние и поведение. Эта рабочая тетрадь создана для самостоятельной  работы и 
помогает шаг за шагом освободиться от негативных мыслительных привычек.⚫ Отмечай те дату и время 
при каждом заполнении — это поможет отследить динамику изменений . Сознание склонно забывать, но 
записанное становится якорем в процессе самонаблюдения.

1. Осознание негативных мыслей

Запишите любые мысли, которые часто повторяются и вызывают неприятные эмоции (страх, тревогу, 
вину, раздражение). Не анализируй те их пока, просто зафиксируй те.

Дата: __________________________     Время: __________________________

Мои наблюдения и 
записи:___________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________

2. Выявление паттернов

Изучите записанные мысли. Какие из них повторяются? В каких ситуациях они возникают? Есть ли схожие 
формулировки, интонации, настроения? Выделите общие черты.

Дата: __________________________     Время: __________________________

Мои наблюдения и 
записи:___________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________

3. Анализ автоматических реакций

Как вы обычно реагируете, когда эти мысли возникают? Какие дей ствия, эмоции и телесные ощущения 
сопровождают их? Замечаете ли вы, как они управляют вашими поступками?

Дата: __________________________     Время: __________________________

Мои наблюдения и 
записи:___________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________

4. Проверка реальности

Проверьте каждую повторяющуюся мысль на достоверность. Это дей ствительно правда? Есть ли 
доказательства обратного? Что бы вы сказали другу, если бы он подумал то же самое?

Дата: __________________________     Время: __________________________

Мои наблюдения и 
записи:___________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________

5. Замена негативных паттернов

Предложите новые, поддерживающие убеждения или формулировки, которые можно повторять вместо 
старых мыслей . Они должны быть реалистичными, мягкими, но укрепляющими.

Дата: __________________________     Время: __________________________



Мои наблюдения и 
записи:___________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________

6. Практика и закрепление

Повторяй те новые формулировки ежедневно. Ведите дневник наблюдений : как меняется ваше 
самочувствие, поведение, реакции. Используй те визуализацию или аффирмации для укрепления новых 
паттернов.

Дата: __________________________     Время: __________________________

Мои наблюдения и 
записи:___________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________


