
««ССккооллььккоо  ллююддеейй,,  ссттооллььккоо  ммннее--
нниийй»»,,  --  ппыыттааееммссяя  ммыы  ппоорроойй  ооппрраавв--
ддааттьь  ииллии  ооссууддииттьь  ччььее--ттоо  ззааммееччаа--
ннииее  ииллии  ввыыссккааззыыввааннииее..  ДДееййссттввии--
ттееллььнноо,,  ккаажжддыыйй  ччееллооввеекк  ппоо--ссввооееммуу  
ввооссппррииннииммааеетт  ттоо  ииллии  ииннооее  ссооббыы--
ттииее..  ООддннааккоо,,  ккаакк  ззааммееттииллии  еещщее  
ддррееввннииее  ффииллооссооффыы,,  РРЕЕААГГИИРРУУЕЕММ  ММЫЫ  
ННЕЕ  ННАА  ССООББЫЫТТИИЯЯ  ККААКК  ТТААККООВВЫЫЕЕ,,  АА  ННАА  
ТТОО,,  ЧЧТТОО  ММЫЫ  ОО  ННИИХХ  ДДУУММААЕЕММ..  ЗЗннааччиитт,,  
ллююббааяя  ннаашшаа  ррееааккцциияя,,  вв  ттоомм  ччииссллее  
ии  ссттрреессссооввааяя,,  ззааввииссиитт  оотт  ннаашшиихх  
ммыыссллеейй..  АА  ввссееггддаа  ллии  ппррааввииллььнноо  ммыы  
ммыыссллиимм??  

Существует ООШШИИББООЧЧННООЕЕ  
ММЫЫШШЛЛЕЕННИИЕЕ,, которое может при-
вести к неоправданно сильному 

стрессу. Вот его примеры. 

1. "Черно-белое мышление". 
 Мир видится в черно-белых тонах, 
без цвета и полутонов. Человек 
мыслит категориями "все" или "ни-
чего" и считает себя полным 
неудачником при малейшем несов-
падении ожиданий с реальностью. 

При совпадении наступает наоборот 
«фонтан» эмоций. Тогда эмоцио-
нальные перепады достигают такой 
интенсивности, что нервная систе-
ма просто не выдерживает. 

2. Чрезмерные обобщения. 
На основании единичных фактов 
формулируется глобальный, ничем 
не подтвержденный, вывод. Часто 
используются слова "никогда, ни-
кто, ничего, все, всё, всегда".  
Такие обобщения просто не остав-
ляют шанса для сознания по-
другому посмотреть на события. 

3. Сознательное преувеличение. 
Это своеобразное "раздувание из 
мухи слона". Происходит преуве-
личение негативного события до 
тех пор, пока оно не вырастает в 
сознании человека до размеров ка-
тастрофы. Могут использоваться 
слова "кошмарный, ужасный, 
страшный, трагический" и т.д. 

4. Субъективизация. Другой вари-
ант - "превращение мухи в слона", 
когда человек настроен на опреде-
ленное объяснение событий  
и упорно пытается найти этому 
подтверждение. Если же подходя-
щих фактов не обнаруживается, 
"подтверждения" формируются из 
всего, что находится под рукой, в 
том числе из собственных эмоций. 
Примером этому могут служить вы-
воды о предательстве друзей, если 
они не позвонили именно в этот 
час, день. Порой выводы настолько 
абсурдны, что действительно оби-
жают и оскорбляют друзей, и они 

отдаляются. Но это оценивается 
лишь как подтверждение правоты  
в своих выводах.  

5. Чрезмерный пессимизм. "Эф-
фект подзорной трубы", при кото-
ром преуменьшаются хорошие но-
вости и преувеличиваются плохие. 
Человек обращает внимание только 

на негативные стороны жизни, при 
этом упорно игнорируя позитивные 
моменты. Находиться  
с ним рядом достаточно трудно, 
поэтому очень скоро он оказывает-
ся в изоляции. 

6. Мечтательность и отрицание 
реальности. Человек полон кра-
сочных, но абсолютно нереали-
стичных ожиданий насчёт себя, 
других людей, работы, профессии, 
окружающего мира и т.д. При этом 
часто он не видит реальной про-
блемы или убеждает себя, что 



проблемы не существует, хотя на 
самом деле она очень актуальна. 

7. Чрезмерная требователь-
ность. Человек предъявляет  
к себе, другим людям и миру в це-
лом неадекватные, завышенные 
требования, прикладывает неимо-
верные усилия к выполнению этих 
требований. Часто используются 
слова "должен, обязан". Это очень 
похоже на философию жизни тру-
доголика. Но со временем эта тре-
бовательность вытесняет все чув-
ства и превращает его просто  
в безликого «работника». 

8. Осуждение и вешание ярлы-
ков. Человек занимает позицию 
строгого судьи  и выносит мыслен-
ный приговор себе или другим лю-
дям. Например, "я неудачник", "он 
плохой человек" и т.д. 

9. Гедонистическое мышление. 
Мышление, нацеленное на макси-
мальное удовольствие и полное 
устранение страданий и любых 
ограничений. Часто встречаются 
фразы: "я этого не выдержу", "мне 
это нужно прямо сейчас", "это 
слишком тяжело". Механизм борь-
бы с трудностями не тренируется, 
ибо человек просто избегает вся-
ких усилий. 

10. «Вязкое мышление». Человек 
снова и снова возвращается  
к одной и той же мысли, пока она не 
заполнит собой все пространство со-
знания. При этом каждая последую-
щая попытка решить проблему все 

менее успешна. Опять же, точно как 
тяжесть в руке, эта стратегия при-
водит к истощению нервной систе-
мы и ослаблению всех функций. 

Подобные ошибки мышления 
время от времени встречаются у 
каждого человека. Если научиться 
их видеть и правильно оценивать, 
то можно влиять на дальнейшее 
развитие событий и хотя бы не 
усугублять ситуацию. 

ЗЗННААЙЙТТЕЕ!!  Коррекцией мышления 
можно заниматься как самостоя-
тельно, так и под руководством 
специалиста (психолога или пси-
хотерапевта). Обращение к специ-
алисту - отнюдь не проявление 
слабости, как считают некото-
рые, а, наоборот, мудрости и 
дальновидности. Никто не сомне-
вается в том, что человек, несве-
дущий в электронике, покопав-
шись, скажем, в телевизоре, удо-
рожит или сделает невозможным 
дальнейший его ремонт. Но можно 
ли экспериментировать со своей 
нервной системой, ведь «запча-
сти» к ней в аптеке пока не ку-
пишь?! ППООММННИИТТЕЕ  ООББ  ЭЭТТООММ  ВВССЕЕГГДДАА!!  

Врач-психотерапевт   
Прецкайло И.Я. 

 
Контактные телефоны: 

88  ((00116622))  2266--1100--6699 – ПСИХОТЕРАПЕВТ 
4400--6622--2266 (круглосуточно) - ПСИХОЛОГ 
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