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Перед вами тетрадь для работы с беспокойными 

мыслями и внутренним напряжением. В основе ле-

жат антистресс-прописи с элементами когнитивно-

поведенческого метода.

Внутри вы найдете фразы для осознанного пе-

реписывания, психологические наблюдения, не-

большие практические схемы и упражнения, помо-

гающие отличать реальные задачи от тревожных 

прогнозов, снижать эмоциональную перегрузку и 

возвращаться в более спокойное состояние. 

«Взрослые прописи против беспокойства» по-

дойдут тем, кто устал от бесконечного внутреннего 

диалога и тревожных сценариев.
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Беспокойство создает иллюзию  
 готовности, но не помогает.
Беспокойство создает иллюзию 
готовности, но не помогает.

Мозг плохо переносит  
 неопределенность и пытается  
 заполнить ее прогнозами.
Мозг плохо переносит  
 неопределенность и пытается  
 заполнить ее прогнозами.



Повторение тревожной мысли  
 не делает ее более правдивой. 
Повторение тревожной мысли  
 не делает ее более правдивой.

Мозг может искать опасность  
 просто по привычке. Мозг  
 может искать опасность просто  
 по привычке.
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