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Smart

Гнев

Радость

Ненависть

Любовь

Любопытство

Презрение

Счастье

Ревность

Мания

Раздражение

Злорадство

Обида

Предвкушение

Иррациональные установки О чём сигнализирует

Нарушение личностных границ, 
несправедливость, вторжение на нашу 
территорию.

«Все должны меня понимать»;

«Все думают также, как я»;

Навешивание ярлыков: «Он дурак», 
«Она плохой человек».

Иррациональные установки О чём сигнализирует

Подкрепление поведенческого 
паттерна, встреча близкого по духу 
человека, продуктивная деятельность.

Сверхобоб�ение� �����
��������

����������������� �

Повышенные нереалистичные 
ожидания 'могут приводить0
к излишне- ажиотации0
и гипер#иксации?"

Yмоциональное обоснование� 
S^QePNQOTkKQNJHONhLWLILcNGHKkPaNaK]N
RFjOaNEQODjKNENZaPhNLaHLIOHPChUB
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;'��ш��'%��U&��D?��U%'U���&:y
«Я неумеха и лентяй»;

К'�'����ф��'Y�&:y
«Они меня ненавидят»;

Эl�Y��%'��%��U����%��'%��:y
«Я чувствую себя подавленным – 
значит, мой брак ужасен».



Smart

Вопросы для проработки эмоций

Почему я могу это чувствовать?

О чём это сигнализирует мне?

Какие мысли вызвали эту эмоцию?

Насколько эти мысли рациональны?

Какие могут быть альтернативные мысли для этой ситуации?

Какие точки для роста и развития мне даёт эта эмоция?

В какое действие, которое улучшило бы мою жизнь, я могу 

перевести эту эмоцию?

Что я узнал о себе благодаря этой эмоции?
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https://online.smart-inc.ru/test-drive-of-psychologist-profession?gcao=29198&gcpc=db048



