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ПЛАНЕТА ДОБРОТЫ

Мысли, эмоции и полезные привычки
Практический материал о том, как замечать свои мысли, лучше
понимать эмоции и развивать устойчивые привычки
Материал для детей, родителей и педагогов

ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ БЕЗ САМООБМАНА
Позитивное мышление не означает делать вид, что проблем не существует. Его смысл в том, чтобы
не застревать только в плохом, а учиться видеть ситуацию целиком: трудности, возможности,
ограничения и реальные способы действия.
Один и тот же день можно прожить по-разному. Один человек замечает только раздражение и
неудачи, другой — ещё и поддержку, полезный опыт, удачные моменты и то, что можно исправить.
От того, на чём мы удерживаем внимание, зависит настроение, поведение и устойчивость к стрессу.

КЛЮЧЕВАЯ МЫСЛЬ
Полезное позитивное мышление — это привычка искать опору и решения, не отрицая фактов и не
убегая от ответственности.

Что помогает мыслить конструктивно
Опора Как это выглядит

Факты Отделять то, что произошло на самом деле, от догадок, преувеличений и
тревожных фантазий.

Реалистичность Не обещать себе невозможного, а искать выполнимый следующий шаг.

Гибкость Смотреть на проблему с нескольких сторон и допускать, что решение может
быть не одно.

Ответственность Замечать, что зависит от нас, и не сваливать всё только на обстоятельства или
других людей.

Доброжелательност
ь к себе

Ошибки разбирать честно, но без унижения и бесплодного самообвинения.
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МЫСЛИ И ЭМОЦИИ СВЯЗАНЫ
Эмоции возникают не только из-за событий, но и из-за того, как мы их понимаем. Одна и та же
ситуация может вызвать тревогу, стыд, злость или интерес — в зависимости от наших ожиданий,
прошлого опыта и внутренних объяснений.
Например, если человек думает: «Я всегда всё порчу», то даже маленькая ошибка будет
переживаться тяжелее. Если мысль звучит так: «Я ошибся, но могу исправить», напряжение обычно
снижается, а энергии на действие становится больше.

Полезный порядок действий
Шаг Действие Смысл

1 Остановиться Сделать паузу и заметить, что сейчас происходит.

2 Назвать чувство Спросить себя: что я сейчас чувствую — тревогу, злость, обиду,
стыд, радость?

3 Поймать мысль Какая фраза крутится у меня в голове?

4 Проверить её Насколько эта мысль точна? Есть ли у меня факты и
альтернативные объяснения?

5 Выбрать действие Что будет самым разумным и бережным шагом сейчас?

ВАЖНО
Полезная мысль — не обязательно самая приятная. Полезная мысль та, которая помогает точнее
понять ситуацию и выбрать разумный поступок.
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ПРИВЫЧКИ ФОРМИРУЮТ ПОВСЕДНЕВНОСТЬ
Разовое усилие редко меняет образ жизни. Гораздо сильнее на самочувствие влияют
повторяющиеся привычки: как мы просыпаемся, что говорим себе в сложный момент, как общаемся,
как реагируем на усталость и ошибки.
Полезная привычка не обязана быть большой. Важнее, чтобы она была простой, понятной и
повторялась достаточно часто.

Примеры полезных привычек
●  Утренний настрой. Начинать день не с потока тревожных мыслей, а с короткого вопроса: что
сегодня важно сделать?

●  Дневник мыслей. Иногда записывать повторяющиеся мысли и замечать, какие из них помогают, а
какие только усиливают тревогу.

●  Пауза перед реакцией. Не отвечать сразу, если эмоция слишком сильная.

●  Забота о теле. Сон, движение, отдых и еда влияют на эмоциональную устойчивость не меньше,
чем слова поддержки.

●  Реалистичные цели. Делить большой замысел на небольшие выполнимые шаги.

●  Поддерживающий внутренний диалог. Заменять мысль «я ни на что не способен» на более
точную: «сейчас трудно, но я могу начать с малого».

НЕБОЛЬШОЕ ЗАДАНИЕ
В течение недели отмечайте одну полезную привычку, которую вы хотите закрепить. Каждый
вечер отвечайте себе на три вопроса: получилось ли, что помогло, что помешало?
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ЭМОЦИИ НУЖНЫ, А НЕ ОПАСНЫ
Эмоции — это не помеха мышлению, а важная часть нашей внутренней жизни. Они дают сигнал о
том, что для нас важно: что-то радует, что-то пугает, что-то кажется несправедливым, а что-то
вызывает интерес.
Сложность возникает не из-за самих эмоций, а из-за того, что мы можем не замечать их, подавлять,
преувеличивать или сразу переводить в резкие поступки.

Что помогает обращаться с эмоциями бережно
Навык Как это выглядит

Замечать Называть чувство словами: «я злюсь», «я тревожусь», «мне обидно», «я рад».

Принимать Не стыдить себя за само чувство: эмоция говорит о состоянии, а не делает
человека плохим.

Понимать причину Спрашивать себя, что именно вызвало это состояние.

Выражать
экологично

Говорить о чувствах спокойно, а не нападать на другого человека.

Регулировать Использовать паузу, дыхание, прогулку, разговор, запись мыслей или
переключение внимания.

Полезно помнить: сильные эмоции проходят волнами. Если не подливать в них масло
катастрофическими мыслями, их интенсивность постепенно снижается.
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ЮМОР И СМЕХ КАК ПОДДЕРЖКА
Смех и чувство юмора могут быть хорошей поддержкой в повседневной жизни. Они помогают
снизить напряжение, переключиться после тяжёлого момента и легче пережить усталость.
Полезный юмор не высмеивает слабость другого человека и не унижает. Его задача — вернуть
внутреннюю подвижность, помочь увидеть ситуацию чуть шире и напомнить, что человек не
сводится к одной проблеме.

Что в смехе действительно полезно
●  Смех часто снижает ощущение внутренней зажатости и помогает телу расслабиться.

●  Юмор может объединять людей и делать общение теплее.

●  Способность иногда посмеяться над собой уменьшает избыточную серьёзность и страх ошибки.

●  Совместный смех нередко даёт чувство близости и поддержки.

●  Весёлое занятие, игра или добрая шутка могут стать хорошим переключением после
эмоциональной перегрузки.

ОСТОРОЖНОСТЬ
Смех не заменяет лечение, отдых, разговор о трудностях или решение реальной проблемы. Это
полезный ресурс поддержки, но не универсальное средство от всех болезней и жизненных
сложностей.
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ПРАКТИКА НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ
Ниже — несколько простых упражнений, которые можно использовать дома, в школе или на
занятиях.

1. Дневник наблюдений
Вечером запишите: какая мысль сегодня чаще всего возвращалась? Какие эмоции она вызывала?
Помогала ли она вам или мешала?

2. Проверка автоматической мысли
Если в голове звучит резкая фраза — например, «у меня ничего не получится», — задайте три
вопроса: это факт или оценка? какие есть доказательства? что бы я сказал другу в такой же
ситуации?

3. Лесенка привычки
Выберите одну маленькую привычку на неделю: 5 минут чтения, короткая прогулка, стакан воды
утром, запись трёх важных дел или вечерняя благодарность.

4. Пауза перед ответом
В конфликтной ситуации мысленно скажите себе: «стоп». Сделайте вдох и только потом отвечайте.

5. Весёлый момент дня
Вспомните один смешной или тёплый момент за день. Это помогает замечать не только
напряжение, но и живые, радующие эпизоды.

ДЛЯ ОБСУЖДЕНИЯ
Какая мысль чаще всего мешает мне? Какие эмоции мне труднее всего распознавать? Какая
полезная привычка уже есть у меня и помогает мне держаться?
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МОЯ ПАМЯТКА
Мысли влияют на настроение и действия, но не являются приговором. Эмоции важны и заслуживают
внимания. Привычки постепенно формируют характер повседневной жизни. А юмор и смех могут
стать мягкой поддержкой на этом пути.

1. Не всё, что приходит в голову, является фактом.

2. Эмоцию полезно заметить, назвать и понять, а не стыдиться её.

3. Маленькие повторяющиеся действия часто важнее редких больших усилий.

4. Позитивное мышление — это не отрицание трудностей, а поиск опоры и действия.

5. Хороший юмор помогает снизить напряжение, но не заменяет решение проблемы.

6. Забота о себе и уважение к другим — основа устойчивых полезных привычек.

ИТОГ
Полезное мышление, бережное отношение к эмоциям и простые повседневные привычки
помогают человеку быть спокойнее, устойчивее и внимательнее к себе и окружающим.


