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1. Временное видение

2. Пространственное видение 

3. Социальное видение

4. Гипотетическое видение

4 ОБЛАСТИ 

КОМПЕТЕНЦИЙ, 

ПРЕДУПРЕЖДАЮЩИХ 

СУИЦИДАЛЬНОЕ 

ПОВЕДЕНИЕ ЮНОШЕЙ И 

ДЕВУШЕК:
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1. В течение дня записывайте все свои «блуждающие»

мысли – те, которые периодически появляются сами по

себе и отвлекают наше внимание от действительно

важных.

Это могут быть мысли и воспоминания – какие-то люди,

с которыми Вы находитесь, так скажем, «в дискуссии»,

некие ситуации, которые требуют вашего участия, дела,

которые Вы должны сделать, но не знаете, с какого

конца за них взяться или просто всё время

откладываете.

2. Вечером посмотрите на свой список и

проанализируйте, что из него Вы должны сделать, а

что – продумать.

То, что требуется сделать, нужно будет внести в свой

график – записать в календарь. Дела запланированы –

можно пока что выбросить их из своей головы,

почувствовать облегчение. Теперь осталось спокойно

продумать те мысли, которые этого требуют.
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РЕЗУЛЬТАТ УПРАЖНЕНИЯ:

За небольшое количество времени упражнение 

помогает:

• остановить поток навязчивых мыслей;

• перестать тревожиться и беспокоиться из-за 

мелочей;

• понять, что значит «жить со свежей головой»;

• научиться расставлять задачи по 

приоритетам и выполнять их быстрее.
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АГРОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ:

1. Напишите список (10-20 пунктов) Ваших жалоб:
значимые вещи и действия, которые давно беспокоят и не
получаются.

2. Выберите из них 8-10 самых важных. Прочитайте вслух и
про себя – осознайте, насколько ценно для Вас то, что стоит
за этой нехваткой.

3. Превратите жалобу во вдохновляющую цель, которую
Вы хотели бы достичь в течение ближайшего года.

4. Оставьте 6 самых важных целей. Критерий выбора:
думая о них, Вы ощущаете внутренний подъём.

5. Каждой из Ваших целей присвойте номинацию.
Например, «Вызов года», «Страх года», «Обучение года» и
др.
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АГРОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ:

6. Выберите 1 приоритетную цель, 2 дополнительные, 3
поддерживающие – затем нарисуйте иерархию между
ними.

7. Для каждой из Ваших целей пропишите первый шаг и 
сделайте его в течение ближайших 48 часов.
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Ситуация

Эмоция

Мысли

Ошибка восприятия

Реалистическое 
восприятие

Итоговая эмоция, в % процент от 
первоначальной эмоции
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Ошибки 
восприятия

Как 
проявляются

Реалистическое 
восприятие

Идеализация Думает о людях и 
событиях только в 
рамках чёрно-белого 
восприятия

Делает 
сбалансированные 
оценки, учитывая все 
аспекты

Виновность Ищет перечень 
негатива в себе и в 
своей личности

Видит причины 
негативных событий
не только в себе, но и 
в обстоятельствах

Сверхобобщение Делает глобальные 
выводы о себе и о 
событии на 
основании одного 
факта

Не даёт общих 
оценок, а отмечает 
только факты
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Ошибки 
восприятия

Как 
проявляются

Реалистическое 
восприятие

Избирательность 
восприятия

Фиксирует внимание 
на негативных фактах 
и игнорирует 
позитивные

Отмечает как можно 
больше позитивных 
моментов и 
ощущений

Катастрофизация Прогнозирует 
негативный исход 
событий

Имеет чёткое 
понимание, что 
важно делать сейчас
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