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НАШИ МЫСЛИ МАТЕРИАЛЬНЫ 

ОПТИМИСТ  VS  ПЕССИМИСТ 

Почему так важно 

настраиваться на 

позитивное мышление? 

Как настроено наше 

мышление – таким мы видим 

мир вокруг нас 

Негативные установки лучше 

поменять на позитивные 

 



ОТЛИЧИЯ ЛЮДЕЙ С НЕГАТИВНЫМ И 

ПОЗИТИВНЫМ МЫШЛЕНИЕМ 



НЕГАТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ  

• Негативное мышление — это разновидность 
искажения восприятия и отношения к 
реальности  

• Действительность воспринимается в темных 
тонах, подмечаются только отрицательные 
моменты  

• Мыслительные процессы происходят таким 
образом, что человек постоянно критикует, 
включая себя, возражает, оспаривает, а любую 
данную ситуацию склонен расценивать как 
неблагоприятную 

• Проблема комплексная, охватывает все аспекты 
человеческой жизни и деятельности 

• Мышление иррационально: игнорируется успех 
в какой-либо области, он не позволяет 
успокоиться и изменить точку зрения 

• В лучшем случае наступает временное 
облегчение, затем разрушение самого себя 
изнутри продолжается с новой силой 

 

 

 



ПРИЧИНЫ ВОЗНИКНОВЕНИЯ 

НЕГАТИВНОГО МЫШЛЕНИЯ   

• Особенности психотипа (меланхолики, 
тревожные, замкнутые, аффективно-
напряженные и др.) 

• Состояние здоровья (инвалидизация,  
хронические заболевания, гормональные 
нарушения, травмы, частые госпитализации) 

• Воспитание (неблагополучие, насилие и т.п.) 

• Влияние среды, социальное окружение 
(школа, двор, секции) 

• Опыт неудач в прошлом, сильные и частые 
стрессовые ситуации 

• Неуверенность в себе, выученная 
беспомощность, низкая самооценка 

• Синдром хронической усталости  

• Психические и тревожные расстройства 



ПОСЛЕДСТВИЯ НЕГАТИВНОГО МЫШЛЕНИЯ 

• Склонность к депрессиям (выделяются 

соответствующие гормоны) 

• Застревание на отрицательных переживаниях  

• Отрицание положительного опыта своего, чужого 

• Однобокое видение ситуации. Выбирается 

наихудший вариант 

• Искажение реальности. Уверенность в своем 

правильном понимании 

• Упертость, доходящая до упрямства 

• Склонность перекладывать ответственность и 

обвинять других  

• Обидчивость. Завистливость. Агрессивность, 

раздражительность 

• Консервативность, страх перемен 

• Одиночество 



ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ 

• Позитивное мышление – это такой вид 
мыслительной деятельности, при которой в 
решении абсолютно всех жизненных вопросов 
и задач индивид сосредотачивается на 
достоинствах, успехах, удаче, жизненном 
опыте, возможностях, собственных желаниях и 
ресурсах  для их осуществления, а  недостатки, 
неудачи, неуспех, препятствия, нужды видит, 
анализирует и принимает 

• Это положительное (позитивное) отношение 
человека к самому себе, людям, жизни в целом, 
конкретным происходящим обстоятельствам.  

• Суть позитивного образа мышления состоит в 
том, чтобы в тяжёлых жизненных 
обстоятельствах найти повод порадоваться, 
уметь анализировать неудачи и извлекать из 
них положительный опыт 

• Задача позитивного мышления состоит в том, 
чтобы любые неприятности превращать в 
новые возможности 



ЗАКОНЫ ПОЗИТИВНОГО МЫШЛЕНИЯ 

 Закон притяжения  

 (подобного к подобному) 

 

 Закон дарения                

 (сначала дать, чтоб получить) 

 

 Закон обратного действия  

 (добром на зло) 

 

 Закон позитивных мыслей  

 (без НЕ) 



ПРЕИМУЩЕСТВА ПОЗИТИВНОГО МЫШЛЕНИЯ 

• повышенная стрессоустойчивость 

• хорошее настроение и физическое состояние 

• эффективная работа мозга за счёт положительных 
мыслей 

• избавление от самообвинения и самоуничижения 

• уверенность в возможности изменить свою жизнь к 
лучшему 

• личная ответственность за собственное 
благополучие 

• принятие активной жизненной позиции 

• быстрый выход из состояния уныния, 
профилактика депрессии 

• независимость от внешних факторов, 
обстоятельств, людей с опорой на собственное 
мнение и силы 

• станет проще общаться с людьми и выходить из 
конфликтов 



ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ ДЛЯ ПОЗИТИВНОГО 

МЫШЛЕНИЯ 

депрессия 

эмоциональная 

неустойчивость 

низкая осознанность 

отсутствие критического 

мышления 

 



ЛОВУШКИ ПОЗИТИВНОГО МЫШЛЕНИЯ-1 

 подавление эмоций 

 самообман позитива  

 не чувствуют опасность 

 переоценка возможностей 

 ложный позитив, там где  

нет оснований для него 



ЛОВУШКИ ПОЗИТИВНОГО МЫШЛЕНИЯ-2 

При потере связи с реальностью – 
возникает ложный оптимизм, при 
котором происходит: 

• запрет на негативные мысли, 
критическое мышление 

• манипулирование своим сознанием, 
самообман 

• отрицание предела возможностей и 
проблем 

• пренебрежение  межличностными 
отношениями с теми,  кто имеет иную 
точку зрения 

• необоснованные надежды на чудо, что 
либо беда не произойдет, либо оно 
само нормализуется 



КАК ПРЕВРАТИТЬСЯ ИЗ ПЕССИМИСТА В 

ОПТИМИСТА? ЗАДАЧИ 

1. Восстановление самооценки позволит смотреть на вещи трезво. 

2. Поиск своих сильных сторон. Плюсов. Для этого существуют разные 
методики. Лучше, когда на личность смотрят со стороны. 

3. «Ревизия» деятельности в разных сферах. Поиск собственных достижений. 

4. Ограничение рефлексии. Важно, чтобы рефлексия не превращалась в 
мучительное самокопание и тем более самобичевание. Ограничить ее стоит до 
умеренной степени.  

5. Все остальное время лучше занять увлечениями, интересными делами. 

6. Отказ сравнивать себя с другими. Это бесполезное и даже вредное занятие. 

7. Исключение из окружения токсичных людей. Тиранов, нытиков, любителей 
подниматься и утверждаться за чужой счет, приспособленцев, откровенных 
«паразитов», агрессоров. Без жалости и компромиссов. 

8. Развитие логического мышления. Обязательное условие. 

9. Работать над собой нужно постоянно. Проблема не исчезнет в один миг. Это 
долгий и кропотливый процесс. Но результаты того стоят. 

 

 



КАК ПРЕВРАТИТЬСЯ ИЗ  

ПЕССИМИСТА В ОПТИМИСТА? ДЕЙСТВИЯ 

1. Переключить внимание с негативных мыслей 

2. Начинать день с хороших мыслей 

3. Искать в ситуации хорошее 

4. Вести дневник благодарности 

5. Дозировать новости 

6. Избегать сравнения 

7. Выделить свои достижения 

8. Подальше от ворчунов 

9. Попрощаться с ролью жертвы 

10. Искать примеры книг, фильмов со счастливым сюжетом 

 



ПРОФИЛАКТИКА НЕГАТИВНОГО 

МЫШЛЕНИЯ 

1. При неблагоприятном климате в семье стоит как можно быстрее 
уходить в «самостоятельное плаванье». Токсичные люди, в том числе 
и родственники, вряд ли изменятся. Значит нужно менять 
обстоятельства. 

2. Не стоит общаться с токсичными людьми. 

3. Важно искать свои сильные стороны и на них делать упор. Реальные 
достижения – лучший помощник в борьбе за свое «Я». 

4. Важно себя уважать. Во что бы то ни стало. Всегда. 

5. Ошибки и неудачи – естественная часть жизни. Это показатель 
развития. Не стоит забывать. 

6. Психические расстройства нужно лечить. Депрессия не проходит сама, 
она только усугубляется. Потребуется психотерапия 
 



ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ПРИЧИНЫ 

НЕГАТИВНЫХ УСТАНОВОК 

Возникновение иррациональных 
установок, в результате которых 
развивается негативное мышление и 
отношение к окружающему миру, связано с 
прошлым человека с:  

• историей рода 

• семьи 

• обстоятельств зачатия и вынашивания 

• рождения 

• воспитанием 

• детским опытом 

В целом – теми периодами, когда у ребенка 
еще недостаточно опыта и возможностей 
для критического анализа событий 



ПРИЧИНЫ НЕГАТИВНЫХ   

УСТАНОВОК ВЗРОСЛЫХ ЛЮДЕЙ 

1. Завышенные ожидания (необоснованные надежды, иллюзии) 

2. Чувство особенности (ложная исключительность) 

3. Ложные ценности (например, деньги, слава) 

4. Стремление к большему 

5. Надежды, возлагаемые на других 

6. Страх разочарования 

7. Неправильное окружение (критиканы и пессимисты) 

8. Ложные ожидания (счастье в удовольствии) 

9. Вера в то, что жизнь состоит из «полос» (после белого – черное) 

10. Пренебрежение своим успехом (обесценивание своих заслуг) 

 
 

 

 
 

 
 



АЛЬБЕРТ ЭЛЛИС, АВТОР РЭПТ ВЫДЕЛИЛ 4 

ГРУППЫ ТАКИХ УСТАНОВОК 

1. Установки долженствования – это те установки, которые всегда должны и обязаны быть реализованы: 

«я должен», «люди должны», «мир должен быть таким-то». 

В результате люди либо в неврозе чувства вины, что они не сделали, либо в разочаровании, обидах и 

злости, что другие не сделали ожидаемое. 

 2. Установки катастрофизации – это склонность к чрезмерному преувеличению негативных последствий 

событий. «Это ужасно, это нельзя вынести», «Если я не сдам экзамен, то я умру», «Если мои планы 

сорвутся, это будет кошмарно». Хотя на самом деле это далеко не так. 

Следствие запуганности взрослыми в семье и окружении. 

 3. Установки обязательной реализации своих потребностей, если эти потребности не реализовались, или 

реализовались не в той степени, как планировались, то человек начинает считать себя совершенно 

несчастным, обездоленным и никчемным. «я непременно должна любить, быть любимой, выйти замуж, 

родить детей, и любить свекровь, как маму, иначе я неудачница, плохая жена, мать и никудышный 

человек». 

Если не сбылось, то я невезучий, дефектный, плохой – мир ко мне несправедлив. 

 4. Оценочные установки, когда личность по ее отдельным поступкам оценивается в целом, например, 

если «человек забывает вернуть долг, или отдает его с опозданием», его начинают считать плохим 

человеком, забывая, что в других ситуациях он отзывчив, добр, всегда придет на помощь, в компании с 

ним весело. 

Стереотипы, ярлыки, осуждение, и в итоге застревание в негативе. 

 



А. ЭЛЛИС ВЫДЕЛЯЕТ 12 ОСНОВНЫХ УБЕЖДЕНИЙ, 

КОТОРЫЕ ЛЕЖАТ В ОСНОВЕ БОЛЬШИНСТВА 

ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ НАРУШЕНИЙ 

1. Для взрослого человека совершенно необходимо, чтоб каждый его шаг был привлекателен для 

окружающих 

2. Есть поступки порочные, скверные, и повинных в них следует их строго наказывать 

3. Это катастрофа, когда идёт всё не так, как хотелось бы 

4. Все беды навязаны нам извне людьми и обстоятельствами 

5. Если что-то пугает или вызывает опасения – постоянно будь на чеку 

6. Легче избегать ответственности и трудностей, чем их преодолевать 

7. Каждый нуждается в чем-то более сильном и значительном, чем то, что он ощущает в себе 

8. Нужно быть во всех отношениях компетентным, адекватным, разумным и успешным (нужно всё знать, 

всё уметь, всё понимать и во всём добиваться успеха) 

9. То, что сильно повлияло на вашу жизнь один раз, будет всегда влиять на неё 

10. На наше благополучие влияют поступки других людей, поэтому надо сделать всё, чтобы эти люди 

изменялись в желаемом для нас направлении 

11. Плыть по течению и ничего не предпринимать – вот путь к счастью 

12. Мы не властны над своими эмоциями и не можем не испытывать их 

 



ТЕХНИКА А. ЭЛЛИСА ПО ВЫХОДУ ИЗ НЕГАТИВНОГО 

1. Признайся себе, что ты недоволен 

Ты не можешь изменить что-либо, если ты не в курсе, что именно должно быть изменено. А что-то не 

сможешь изменить никогда. Возьми под контроль свои мысли и реакции на события и на людей. Признай 

свое бессилие перед неизбежным и постарайся принять это.  

2. Думай позитивно! 

Никто не рождается оптимистом или пессимистом. Это зависит от жизненного опыта и осознанного 

выбора. На самом деле, немногие ситуации в жизни действительно очень плохи. Поэтому, получив от 

судьбы удар, постарайся найти 3 или даже 5 положительных моментов, которые можно извлечь из любой 

непростой ситуации и сделать своим опытом.  

3. Используй положительные слова 

Старайся как можно чаще употреблять такие выражения, как: «Я надеюсь», «Я справляюсь, «Мы найдем 

решение», «Прорвемся»! Слова, которые ты используешь в повседневной речи, оказывают существенное 

влияние не только на твое отношение к ситуации, но и на ее эмоциональное восприятие.  

4. Проводи время с людьми, у которых положительная энергетика 

Попробуй окружить себя друзьями, которые источают позитивную энергию. Обрати внимание на слова и 

фразы, которые они используют, на их мимику и жесты. Ты будешь поражен, насколько просто отличить 

положительное влияние на человека от отрицательного.  

5. Ежедневно проговаривай вслух любимую фразу 

Найди цитату, которая является для тебя значимой, и проговаривай ее вслух каждое утро. Например, 

простая фраза «Сегодня произойдет что-то значимое» направляет энергию в созидательное русло.  

Несмотря на то, что это может показаться немного мистическим, это простой и эффективный метод 

переподготовки твоего подсознания, который был известен еще во времена Античности.  



ТЕСТ НА ВЫЯВЛЕНИЕ ТИПА МЫШЛЕНИЯ.  

ЕСТЬ 3 ВАРИАНТА ОТВЕТОВ НА ВОПРОСЫ:  

ДА, МОЖЕТ БЫТЬ (ВОЗМОЖНО, ИНОГДА), НЕТ 

1. Вы ощущаете себя моложе своего возраста?  

2. Вы самоуверенны? 

3. Вы страдаете, если приходится работать под принуждением? 

4. Вы любите слушать Баха, Моцарта, Бетховена и других классиков? 

5. Вы стремитесь к общению с другими? 

6. Комплекс неполноценности — это не про вас? 

7. Вам всё по плечу?  

8. Вы часто генерируете идеи и становитесь инициатором чего-то грандиозного? 

9. Вам часто нужно выходить из затруднительных ситуаций?  

10. Вы всегда добиваетесь поставленных целей?  

11. Для всех остальных вы – положительный? 

12. Вы никогда не унываете?  

13. Вы часто увлекаетесь чем-то новым и необычным? 

14. Вы способны испытывать счастье, доведённое до уровня блаженства? 

15. Вы готовы отвечать судьбе на вызов?  

 



ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ 

Задание 1. Каждый вечер перед сном благодарите за все хорошее, что 
происходит в течение дня 

Задание 2. Напишите свои негативные установки. Когда впервые Вы их 
услышали?  

Задание 3. Вспомните, кто их автор. Кто это говорил в вашей жизни? Вы 
до сих пор слушаетесь этих людей? 

Задание 4. Переформулируйте негативные установки на позитивные, 
можно несколько. Например, «Деньги это – зло» на «Деньги 
помогают осуществлять мечты», «Деньги дают свободу», 
«Деньги – это инструмент, а не самоцель». 

Задание 5. Проведите анализ, какие негативные установки 
реализовывались в Вашей жизни, жизни близких? 
Постарайтесь отказаться от тех установок, которые не 
произошли или которые вы опровергли в своей жизни. 

 

 



ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ 

Задание 6. Кого Вы боитесь расстроить сегодня? Кому что доказать? Почему 

Вам так важно их мнение?  

Задание 7. На сколько, Вы доверяете себе, своему опыту, другим 

авторитетам? 

Задание 8. Перепишите негативные установки от авторитетов, например: 

«работать нужно на госслужбе», на установки от себя в 

произвольной форме, Например: «Работа должна приносить 

радость, удовлетворение и деньги». 

Задание 9. Опишите свои слабые и сильные стороны, свои способности и  

навыки. 

Задание 10. Напишите свои достижения в жизни, начиная с детского сада. 

Задание 11. Вспомните яркие моменты  радости и счастья из своей жизни. 

Особенно, когда после плохого происходило хорошее, причем внезапно!  

Задание 12. Что Вам нравится делать? Какие у вас хобби? 

  


