
🌿 Аптечка самопомощи
Ваш навигатор спокойствия

Сборник помогающих упражнений когнитивно-поведенческой терапии, арт-методов и 
экзистенциальных практик для совладания с тревогой и стрессом. Этот сборник создан как 

живое руководство — возвращайтесь к нему снова и снова, когда нужна поддержка.

🧠 КПТ-инструменты
Работа с мышлением и убеждениями

🎨 Арт-методы
Творческая экспрессия и самопознание

🌱 Экзистенциальные 
практики
Ценности, смыслы и опоры

⚡ Управление энергией
Ресурс, баланс и восстановление
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Анатомия тревоги
 Тревога — это не враг. Это сигнал, который ваш мозг посылает в ответ на воспринимаемую
 угрозу. Понять её механизм — значит сделать первый шаг к тому, чтобы перестать бояться

 самой тревоги. Большинство тревожных реакций рождаются не из реальной опасности, а из
.цепочки автоматических мыслей, которые мы принимаем за правду о себе и мире

 Формула 📐
тревоги

 Тревога = Событие ×
 Интерпретация. Одно и

 то же событие вызывает
 разные реакции у

 разных людей — потому
 что дело не в событии, а

 в том, что мы о нём
 думаем. Упражнение:
 опишите тревожащую

 ситуацию и задайте
 себе вопрос: «Это факт

 или моя
 интерпретация?»

 Разделите реальность и
 додумки — и вы

 увидите, сколько
 пространства

.освобождается

 Диаграмма 🪞
самооценки

 Искажённые убеждения
 о себе — «я

 недостаточно хорош»,
 «я не справлюсь» —
 питают тревогу, как

 корни питают дерево.
 Упражнение: нарисуйте
 круг и разделите его на

 сектора — за что вы
 цените себя? Работа,

 отношения, творчество,
 забота о других, сила

 духа. Визуализация
 помогает увидеть себя

 шире одного
.тревожного убеждения

 Шкала 📊
настроения

 Тревога не статична —
 она движется. Учитесь
 отслеживать её волны.
 Упражнение: каждый

 день в одно и то же
 время отмечайте своё

 состояние по шкале от 1
 до 10. Через неделю вы

 увидите паттерны: когда
 тревога усиливается,
 что ей предшествует,

 как быстро она спадает.
 Это знание — уже

.ресурс

 Понять тревогу — значит лишить её тайной власти над вами. Знание о механизме 💡
.— это первый инструмент аптечки
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Фундамент саморегуляции
Прежде чем работать с мыслями и смыслами — важно установить связь с телом. Тело — 
первая территория тревоги: оно напрягается, учащает дыхание, сжимается. И именно через 
тело можно дать нервной системе сигнал безопасности. Эти три практики — базовый 
фундамент, который работает даже в самые острые моменты.

🌬️ Диафрагмальное дыхание

Медленный выдох активирует 
парасимпатическую нервную систему — 
«режим покоя». Положите руку на живот. 
Вдох на 4 счёта — живот поднимается. 
Задержка на 2. Выдох на 6-8 счётов — 
живот опускается. Повторите 5–7 раз. Это 
физиологический сброс напряжения, 
доступный всегда и везде.

💪 Прогрессивная мышечная 
релаксация

Поочерёдно напрягайте и расслабляйте 
группы мышц — от стоп до лица. Каждое 
напряжение держите 5–7 секунд, затем 
резко отпускайте. Замечайте разницу между 
напряжением и расслаблением. Тело учится 
отпускать то, что накопилось. Полный цикл 
занимает 15–20 минут и даёт глубокое 
ощущение покоя.

⚓ Майндфулнес якорь

Когда мысли уносят в будущее или прошлое 
— задайте себе 5 вопросов: что я вижу? 
слышу? чувствую кожей? ощущаю во рту? 
чувствую запах? Этот «сенсорный якорь» 
мгновенно возвращает в настоящее — туда, 
где тревоги о будущем ещё нет.

Якорь в 
моменте

Расслабить 
телоДышать

Эти три практики работают как триада: дыхание успокаивает физиологию, расслабление 
снимает телесные зажимы, а якорь останавливает «мысленную карусель». Освоив их, вы 
получаете надёжный стартовый набор для любой стрессовой ситуации.
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КПТ-<AEFDG@9AFы 8?я G@4
Ко7н8т86но-по6еденческаO терап8O стро8тсO на простой, но моMной 8дее: наL8 мысл8 6л8ONт 
на Mмоц88, а Mмоц88 — на по6еден8е. И7мен86 спосо5 мыLлен8O, мы менOем с6оё 
самочу6ст68е. К�Т-8нструменты — Mто практ8ческ8е техн8к8, которые помо7аNт «поймать» 
а6томат8ческ8е мысл8 8 переосмысл8ть 8х.

Т9IA<>4 D9HD9=@<A74
 ефрейм8н7 — Mто 8скусст6о 
смотреть на ту же с8туац8N 
под дру78м у7лом. Ко7да 
мысль 7о6ор8т «O 
про6ал8лсO» — спрос8те 
се5O: «Что O у7нал? Как 5ы 
посмотрел на Mто мой лучL8й 
дру7?» Зап8L8те 3 
альтернат86ные 
8нтерпретац88 одно7о 
со5ыт8O. Не 6се мысл8 — 
пра6да. Мно78е — просто 
пр86ычка.

30 H4>FB6 CDBF<6 
>D<F<>4
Внутренн8й кр8т8к 7о6ор8т 
о5о5Mен8Oм8: «O 6се7да», «O 
н8ко7да», «O недостаточно». 
'пражнен8е: соста6ьте 
сп8сок 87 30 конкретных 
факто6 о се5е — поступко6, 
качест6, моменто6, которым8 
6ы можете 7орд8тьсO. (акты 
ра7руLаNт 7енерал87ац88. 
Это не само6осх6ален8е — 
Mто честность.

ПDB4>F<6AB9 D9ш9A<9 
CDB5?9@
�ан8ка парал87ует — анал87 
ос6о5ождает. Техн8ка: 
оп8L8те про5лему 
конкретно. �р8думайте 5 
6о7можных реLен8й — даже 
а5сурдных. Оцен8те каждое 
по Lкале «реал8ст8чность / 
Mффект86ность». Вы5ер8те 
одно 8 сделайте пер6ый 
маленьк8й Lа7. Дейст68е — 
лучLее прот86оOд8е от 
тре6ожно7о 7астре6ан8O.

«Вы не можете контрол8ро6ать 6етер — но 6ы можете настро8ть паруса.» Именно Mтому 
уч8т К�Т: не менOть ж87нь одн8м ус8л8ем 6ол8, а Lа7 7а Lа7ом перестра86ать мыLлен8е.
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🎨 Арт-методы экспрессии
Творчество — это один из самых мощных и недооценённых инструментов психологической 
помощи. Арт-методы не требуют таланта, художественного образования или «правильного» 
результата. Главное здесь — процесс, а не продукт. Через цвет, форму, образ и метафору 
можно выразить то, для чего не находится слов.

Рисование 
страхов
Когда страх 
остаётся внутри — 
он кажется 
огромным и 
бесформенным. 
Нарисуйте его: 
пусть это будет 
монстр, туча, 
камень — любой 
образ, который 
приходит. Потом 
уменьшите 
рисунок, добавьте 
смешные детали, 
поместите его в 
клетку или 
поставьте рядом 
союзника. 
Визуализация 
превращает 
абстрактный ужас 
в конкретный 
объект, которым 
можно управлять.

Арт-объекты 
как 
контейнеры
Создайте 
физический 
«контейнер» для 
сложных чувств: 
коробку, альбом, 
баночку. 
Напишите на 
листочках то, что 
вас тревожит, и 
положите внутрь. 
Добавьте туда 
камушки, листья, 
засушенные цветы 
— всё, что 
символизирует 
тяжёлое. 
Символическое 
«помещение» 
переживания во 
внешний объект 
снижает его 
власть над 
внутренним 
пространством.

Творчество 
без навыков
Выберите 3–5 
цветов, которые 
откликаются на 
ваше сегодняшнее 
состояние. Не 
рисуйте «что-то» 
— просто водите 
кистью или 
карандашом так, 
как хочет рука. 
Медленно или 
быстро, мягко или 
резко. Это не про 
результат. Это про 
контакт с собой 
через движение. 
После — 
остановитесь и 
спросите: «Что я 
только что 
выразил?»

🌸 Арт-методы работают потому, что обходят «цензуру» рационального ума — и дают 
голос тем частям нас, которые не умеют говорить словами.
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Экзистенциальные опоры
Тревога часто возникает там, где нет ощущения смысла и направления. Экзистенциальные 
практики помогают найти внутренние опоры — ценности, цели, принятие — которые не 
зависят от внешних обстоятельств. Это не о том, чтобы всё контролировать, а о том, чтобы 
знать, кто вы есть, даже когда всё вокруг нестабильно.

1

🧭 Ваши 
ценности

Выпишите 10 слов — 
что для вас важнее 

всего в жизни? 
Сузьте до 3-х 

главных. В моменты 
трудных решений 

спрашивайте: «Что 
выбрал бы человек, 
для которого важно 

это?»

2

🌟 
Проектировани
е будущего

Опишите себя через 
5 лет — не «каким 

хочу быть», а «каким 
я уже стал». От этого 
образа идите назад: 

что нужно сделать за 
год? за месяц? за эту 

неделю? Один 
микрошаг сегодня.

3

🌿 Просто 
достаточно

Перфекционизм — 
топливо тревоги. 

Упражнение: 
намеренно сделайте 
что-то «достаточно 

хорошо» — и 
заметьте, что мир не 
рухнул. Концепция 
«достаточности» — 
это не слабость, а 

мудрость.

4

🌳 Дерево 
тревоги

Нарисуйте дерево. 
Корни — глубинные 

страхи. Ствол — 
основная тревога. 

Ветви — конкретные 
беспокойства. 

Листья — 
повседневные 

симптомы. Видя 
структуру, легче 
понять, откуда 

тянуться к 
исцелению.

5

⏰ 
Откладывание 

тревоги
Назначьте тревоге 

«время»: например, 
17:00–17:20. Когда 

беспокойство 
возникает раньше — 
скажите: «Я займусь 
тобой в 17:00». Это 

техника 
управляемого 
беспокойства, 

которая возвращает 
контроль.

6

🌙 Вечерние 
ритуалы

За час до сна: 
запишите 3 

незавершённые 
мысли (это 

«выгружает» 
голову), отметьте 3 
благодарности дня, 
сделайте 5 минут 

дыхания. Ритуал даёт 
нервной системе 

сигнал: день 
завершён, можно 

отдыхать.
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⚡ Управление энергией
Тревога и стресс истощают ресурсы — физические, эмоциональные, когнитивные. Чтобы 
справляться с трудностями, нам нужно не только снимать напряжение, но и активно 
пополнять резервуар жизненной энергии. Это раздел о том, как осознанно управлять своей 
«зарядкой» и не доводить себя до критического нуля.

🔋 Батарейка жизненной энергии

Нарисуйте батарейку и разделите её на 10 
делений. Отметьте, где вы сейчас. Затем 
составьте два списка: «Что тратит» 
(конфликты, соцсети, переработки, 
самокритика) и «Что заряжает» (прогулки, 
музыка, разговоры с близкими, творчество, 
сон). Задача — каждый день добавлять 
хотя бы один элемент из второго списка.

🎁 Приятные дела

Дофамин — нейромедиатор мотивации и 
удовольствия — вырабатывается от 
маленьких радостей. Создайте список из 20 
приятных дел, которые доступны вам прямо 
сейчас: чашка любимого чая, 10 минут на 
солнце, звонок другу, любимая песня. В дни 
упадка — выбирайте что-то из списка. Не 
ждите, пока захочется само. Действие 
предшествует мотивации.

🏅 Жетоны для жизни

Создайте систему малых вознаграждений за 
большие усилия. Справились с тяжёлым 
разговором? Заслужили жетон. Сделали 
упражнение? Ещё один. Накопили 5 жетонов 
— назначьте себе маленький праздник. Эта 
система геймификации укрепляет ощущение 
агентности: я справляюсь, я двигаюсь 
вперёд, я достоин хорошего.

20
Приятных дел

в вашем личном списке радостей

5
Минут в день

достаточно для начала новой практики

21
День

формирования устойчивой новой привычки

3
Благодарности

ежедневно перезапускают позитивный фокус
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Социальный и внутренний ресурс
Один из самых устойчивых источников психологической защиты — это знание своих сильных 
сторон и умение опираться на других людей. Тревога нередко изолирует нас, убеждая, что мы 
«слабые», что просить помощь — стыдно, что никто не поймёт. Эти практики мягко разрушают 
этот миф.

💎 10 сильных 
сторон
Напишите список из 10 
своих сильных сторон — 
не должностей и 
достижений, а качеств 
характера. 
Настойчивость? 
Чуткость? Честность? 
Попросите близкого 
человека добавить то, что 
видит он. Регулярно 
перечитывайте этот 
список — особенно в 
моменты сомнений. Это 
не самообман, это — 
точное зеркало.

🧸 Внутренний 
ребёнок
Когда тревога 
захлёстывает, внутри нас 
«звучит» голос 
испуганного ребёнка. 
Упражнение: представьте 
себя в возрасте 7–8 лет. 
Что этот ребёнок боится? 
Чего ему не хватает? 
Напишите ему письмо от 
взрослого себя — с 
теплотой, без осуждения, 
с обещанием защиты. Это 
практика самоподдержки, 
которая исцеляет.

🤝 Искусство 
просить помощи
Стыд перед просьбой о 
помощи — одна из самых 
болезненных ловушек. 
Упражнение: вспомните 
момент, когда вы 
помогали кому-то. Вы 
чувствовали его слабым? 
Скорее всего — нет. 
Именно так видят вас 
близкие, когда вы 
обращаетесь к ним. 
Составьте список из 3 
людей, которым вы могли 
бы позвонить в трудную 
минуту. Просто знать, что 
они есть — уже ресурс.

«Уязвимость — не слабость. Это самая точная мера нашей смелости.» — Брене Браун

Обращаться за поддержкой — это не признание поражения. Это зрелость, смелость и забота о 
себе. Социальные связи — один из мощнейших буферов против стресса, подтверждённых 
нейронаукой.
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🗺️ План действий
Все инструменты аптечки становятся по-настоящему эффективными только тогда, когда они 
встроены в вашу повседневную жизнь. Эта глава — о том, как создать персональный план, 
который будет работать именно для вас: с учётом вашего ритма, ваших триггеров и вашего 
пути к восстановлению.

Шаг 1: 5 минут в день
Начните с одного упражнения — самого 
простого, которое откликается. Только 5 
минут. Не пытайтесь сразу внедрить всё. 
Маленькое регулярное действие ценнее 
большого разового усилия. Первая неделя 
— дыхание. Вторая — список приятных 
дел. Третья — рефрейминг.

Шаг 2: Персональный 
конструктор
Из всех упражнений сборника выберите 
5–7, которые наиболее откликнулись. 
Запишите их в отдельный листок — это 
ваш личный конструктор самопомощи. 
Разделите их на «скорая помощь» 
(работают мгновенно) и «ежедневные 
практики» (строят устойчивость).

Шаг 3: План восстановления
Опишите свой личный план на случай 
стрессовых эпизодов: что вы делаете 
первым (дыхание), вторым (якорь), 
третьим (запись мыслей). Кому звоните? 
Какое упражнение помогает больше 
всего? Этот план — как пожарный выход: 
важно знать его заранее, не в момент 
кризиса.

Шаг 4: Новые нейронные связи
Регулярность работает на уровне 
нейробиологии: каждый раз, когда вы 
выбираете практику вместо избегания, вы 
буквально формируете новые нейронные 
пути. Мозг меняется. Это называется 
нейропластичность — и это научный факт, 
который работает в вашу пользу.

🌻 Осознанность — это не разовая мера, а способ жизни. Главный итог: вы уже 
обладаете всеми необходимыми инструментами, чтобы справляться с любой 
неопределённостью. Аптечка — у вас в руках.



🌸 Ваш психолог

Зорина Екатерина
Если на пути вам понадобится живая поддержка — я рядом. Вместе мы пройдём через любой 
стресс, тревогу и жизненный кризис. Каждый шаг, который вы делаете навстречу себе — это 

уже исцеление.

📞 Телефон
8 918 595 83 08

Звоните или пишите — я 
отвечу

💛 Подход
КПТ, арт-терапия, 
экзистенциальная 
психология — работаем с 
тем, что важно именно 
вам

🌿 Напоминание
Просить помощи — это 
смелость. Вы 
заслуживаете поддержки 
и тепла

«Вы уже сделали первый шаг — открыли эту аптечку. Продолжайте идти. Каждый день — 
чуть ближе к себе.» 🌻


