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Аннотация
«Курс практической психологии» — системное руководство

из 20 глав, которое помогает применять психологические знания
в повседневной жизни. Книга учит понимать себя, управлять
эмоциями и стрессом, выстраивать здоровые отношения,
преодолевать прокрастинацию, формировать полезные привычки
и принимать осознанные решения. Каждая глава сочетает
понятную теорию, жизненные примеры и конкретные
упражнения, которые можно начать выполнять сразу. Читатель
получает рабочие инструменты: техники саморегуляции, «Я-
высказывания», матрицу приоритетов, методы работы с
когнитивными искажениями, экспозицию тревоги и систему
ежедневных практик. Издание рассчитано на тех, кто хочет
не просто узнать больше о психологии, а реально изменить
качество жизни — повысить уверенность, улучшить общение
и выстроить устойчивые навыки самоподдержки. Подходит для
самостоятельного изучения и как база для личной программы
развития.



 
 
 

Учитель Начальной
Курс практической

психологии
КУРС ПРАКТИЧЕСКОЙ ПСИХОЛОГИИ
20 глав для осознанной и эффективной жизни

Практическое руководство по применению психологиче-
ских знаний

в повседневной жизни

ГЛАВА 1. ВВЕДЕНИЕ В ПРАКТИЧЕСКУЮ ПСИХОЛО-
ГИЮ

Практическая психология — это область знаний, которая
помогает человеку

лучше понимать себя, других людей и применять научные
принципы

психологии в реальной жизни. В отличие от академиче-
ской психологии,

которая часто фокусируется на теориях, экспериментах и
статистике,

практическая психология ориентирована на конкретные



 
 
 

инструменты и
навыки, которые можно использовать ежедневно: на рабо-

те, в семье,
в общении с друзьями и в отношении к самому себе.

Цель этого курса — дать вам систему практических мето-
дов, которые

позволят повысить качество жизни, улучшить отношения,
управлять

эмоциями, достигать целей и справляться с трудностями.
Каждая глава

содержит не только теорию, но и конкретные упражнения,
примеры из

жизни и техники, которые можно начать применять сразу.

--------------------------------------------------
Что даёт практическая психология
--------------------------------------------------

• Понимание собственных мотивов, эмоций и поведения.
Пример: вы замечаете, что каждый раз перед важной

встречей
начинаете раздражаться на близких. Практическая психо-

логия
помогает увидеть, что за раздражением стоит тревога, и

найти



 
 
 

способ работать с ней напрямую, а не срываться на окру-
жающих.

• Навыки эффективной коммуникации и разрешения кон-
фликтов.

Пример: вместо фразы «Ты опять ничего не сделал» вы
учитесь

говорить «Мне важно, чтобы мы распределили задачи за-
ранее,

потому что иначе я чувствую перегрузку».

• Инструменты управления стрессом и тревогой.
Пример: вместо бессонной ночи перед презентацией вы

применяете
дыхательную технику и когнитивную переоценку, снижая

уровень
возбуждения.

• Способы формирования полезных привычек и избавле-
ния от вредных.

Пример: вместо очередной попытки «с понедельника за-
няться спортом»

вы выстраиваете крошечную привычку — надевать крос-
совки после

утреннего кофе — и постепенно наращиваете нагрузку.



 
 
 

• Методы повышения самооценки и уверенности в себе.
Пример: ведение «банка достижений» помогает в момент

сомнений
опереться на реальные факты, а не на критикующий внут-

ренний голос.

• Стратегии принятия решений и достижения целей.
Пример: метод «пре-мортем» позволяет заранее увидеть

риски
проекта и подготовить план действий на случай неудачи.

--------------------------------------------------
Как работать с этой книгой
--------------------------------------------------

Рекомендуется читать главы последовательно, но при же-
лании можно

начинать с наиболее актуальной для вас темы. После каж-
дой главы

обязательно выполняйте предложенные упражнения.
Лучше всего вести

дневник наблюдений — записывайте:

— что получилось;
— какие трудности возникли;
— какие изменения вы замечаете в себе и в отношениях;



 
 
 

— какие техники «заходят», а какие пока нет.

Практическая психология работает только при условии
регулярного

применения. Знания без практики остаются просто ин-
формацией.

Поэтому уделяйте время не только чтению, но и реальным
действиям.

Полезный принцип: «лучше маленькое действие каждый
день, чем

большое — раз в месяц». Даже 10–15 минут практики в
день дают

заметный эффект через 3–4 недели.

--------------------------------------------------
Практическое задание
--------------------------------------------------

1. Заведите тетрадь или цифровой дневник (можно в за-
метках телефона).

2. Запишите 3–5 областей жизни, в которых вы хотели бы
изменений

(например: отношения, работа, здоровье, эмоции, финан-
сы).

3. К каждой области добавьте конкретный результат, ко-



 
 
 

торого хотите
достичь за ближайшие 3 месяца.
4. Отметьте, какая глава курса, на ваш взгляд, будет наи-

более
полезна для каждой области.

ГЛАВА 2. САМОПОЗНАНИЕ И ОСОЗНАНИЕ СЕБЯ

Самопознание — фундамент всей практической психоло-
гии. Без понимания

своих ценностей, сильных сторон, ограничений, потреб-
ностей и

эмоциональных реакций сложно принимать осознанные
решения и строить

гармоничную жизнь. Многие люди живут «на автопило-
те»: реагируют

привычным образом, повторяют одни и те же сценарии и
удивляются,

почему результаты не меняются.

--------------------------------------------------
Модель самопознания: пять слоёв
--------------------------------------------------

1. Ценности — то, что действительно важно и придаёт
жизни смысл.



 
 
 

Примеры ценностей: свобода, безопасность, развитие,
близкие

отношения, творчество, справедливость, здоровье, вклад
в других.

Важно отличать настоящие ценности от навязанных («на-
до быть

успешным», «хорошая девочка всегда удобная»).

2. Сильные стороны и таланты — области, в которых вы
естественным

образом эффективны и получаете энергию.
Примеры: умение слушать, системное мышление, чувство

юмора,
настойчивость, эмпатия, способность вдохновлять, вни-

мание к
деталям.

3. Потребности — физиологические, эмоциональные, со-
циальные и

духовные.
Пример: потребность в признании может маскироваться

под
перфекционизм или постоянную занятость. Потребность

в безопасности
— под контролем и избеганием рисков.



 
 
 

4. Убеждения — глубокие представления о себе, мире и
других людях.

Примеры ограничивающих убеждений:
«Я должен всё делать идеально, иначе меня отвергнут».
«Если я покажу слабость — мной будут манипулировать».
«Успех приходит только к талантливым, а я обычный».

5. Эмоциональные паттерны — типичные реакции на
стресс, критику,

успех, неудачу, близость.
Пример: при критике один человек закрывается и молчит,

другой
сразу защищается и нападает, третий начинает оправды-

ваться и
угождать.

--------------------------------------------------
Методы самопознания
--------------------------------------------------

1. Ведение дневника.
Ежедневно записывайте события, эмоции, мысли и выво-

ды.
Через 2–3 недели вы увидите повторяющиеся темы.
Полезные вопросы для дневника:
— Что сегодня вызвало сильную эмоцию?



 
 
 

— Какая мысль стояла за этой эмоцией?
— Как я поступил и почему именно так?
— Что бы я сделал иначе, если бы был более осознанным?

2. Обратная связь от окружающих.
Попросите 3–5 близких людей описать:
— ваши сильные стороны;
— то, что, по их мнению, вам мешает;
— в каких ситуациях вы выглядите наиболее «собой».
Сравнивайте ответы. Часто другие видят то, чего вы не

замечаете.

3. Тесты и опросники.
Используйте проверенные инструменты (Big Five, тест на

ценности
Шварца, опросник сильных сторон VIA, тест на стиль

привязанности).
Относитесь к результатам критически: это не приговор, а

карта
для исследования.

4. Рефлексия после важных событий.
После конфликта, успеха или неудачи задавайте себе:
— Что я чувствовал?
— Какие мысли пришли?
— Что я сделал автоматически?



 
 
 

— Как бы я поступил осознанно?
— Чему это меня учит?

5. Метод «Письмо себе из будущего».
Представьте себя через 5 лет. Напишите письмо от имени

этого
человека нынешнему себе: что он ценит, о чём жалеет, что

советует.

--------------------------------------------------
Практическое упражнение «Колесо жизни»
--------------------------------------------------

1. Нарисуйте круг и разделите его на 8 секторов:
— Здоровье
— Работа / карьера
— Финансы
— Отношения (партнёр, друзья)
— Семья
— Личностный рост
— Отдых / хобби
— Окружение (среда, место жизни)

2. Оцените удовлетворённость каждой сферой по шкале
от 1 до 10.

3. Отметьте точки и соедините. Получившаяся фигура по-



 
 
 

кажет,
где есть дисбаланс.
4. Выберите 1–2 сферы с самой низкой оценкой.
5. Сформулируйте конкретные шаги для улучшения на

ближайший месяц
(не «стать здоровее», а «ходить 30 минут 4 раза в неделю»
или «записаться к терапевту»).

--------------------------------------------------
Практическое задание
--------------------------------------------------

1. Выполните «Колесо жизни».
2. Запишите три главные ценности, которые вы хотите,

чтобы
отражались в вашей повседневной жизни. Для каждой

приведите
пример, как она уже проявляется или могла бы проявлять-

ся.
3. Составьте список из 10 сильных сторон (можно с помо-

щью
обратной связи от близких).
4. Выберите одно ограничивающее убеждение и запиши-

те, откуда
оно могло взяться и как влияет на вашу жизнь.



 
 
 

ГЛАВА 3. ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ

Эмоциональный интеллект (EQ) — способность распо-
знавать, понимать

и управлять своими эмоциями, а также распознавать эмо-
ции других

людей и эффективно с ними взаимодействовать. Много-
численные

исследования показывают, что EQ часто важнее IQ для
успеха в работе,

лидерстве и личной жизни. Человек с высоким IQ, но низ-
ким EQ может

быть блестящим специалистом и при этом разрушать от-
ношения,

выгорать и постоянно конфликтовать.

--------------------------------------------------
Четыре компонента эмоционального интеллекта
(модель Дэниела Гоулмана)
--------------------------------------------------

1. Самосознание — умение замечать свои эмоции в мо-
мент их

возникновения и понимать их причины.
Пример: вы чувствуете сжатие в груди и раздражение.

Вместо



 
 
 

«мне просто плохо» вы определяете: «Это тревога из-за
дедлайна

завтра + обида, что коллега переложил на меня часть ра-
боты».

2. Саморегуляция — способность управлять импульсами,
сохранять

спокойствие и выбирать реакцию вместо автоматической.
Пример: вместо того чтобы сразу ответить резким сооб-

щением
в мессенджере, вы делаете паузу, пишете черновик, пере-

читываете
через 20 минут и отправляете более взвешенный вариант.

3. Эмпатия — понимание эмоций и потребностей других
людей.

Пример: коллега резко отвечает. Вместо «он грубиян» вы
допускаете: «Возможно, у него горят сроки / проблемы до-

ма /
он чувствует угрозу своей компетенции».

4. Социальные навыки — умение строить отношения,
влиять,

разрешать конфликты и работать в команде.
Пример: вы замечаете напряжение в команде и иниции-

руете



 
 
 

спокойный разговор о нагрузке, а не ждёте, пока «само
рассосётся».

--------------------------------------------------
Как развивать самосознание эмоций
--------------------------------------------------

Начните с простого: несколько раз в день останавливай-
тесь и

спрашивайте себя «Что я сейчас чувствую?». Называйте
эмоцию

конкретно:

Не «плохо», а:
— раздражение
— грусть
— тревога
— разочарование
— стыд
— вина
— зависть
— радость
— интерес
— благодарность

Отмечайте, где в теле вы ощущаете эмоцию (горло, грудь,



 
 
 

живот,
плечи, челюсть). Тело часто сигнализирует раньше, чем

сознание.

Ведите «дневник эмоций» в формате:

Ситуация → Эмоция → Интенсивность (1–10) → Мысль
→ Действие

Пример записи:
Ситуация: начальник на совещании публично указал на

ошибку.
Эмоция: стыд + злость.
Интенсивность: 8.
Мысль: «Все думают, что я некомпетентен».
Действие: молчал, потом весь день был раздражительным

дома.

Через 1–2 недели вы увидите триггеры и типичные реак-
ции.

--------------------------------------------------
Техники саморегуляции
--------------------------------------------------

1. Пауза 6 секунд.



 
 
 

Перед реакцией сделайте глубокий вдох и мысленно со-
считайте

до шести. Этого часто достаточно, чтобы перейти от эмо-
циональной

(миндалевидное тело) к рациональной системе (префрон-
тальная кора).

2. Техника «STOP»:
S — Stop (остановись)
T — Take a breath (сделай вдох)
O — Observe (наблюдай за телом и мыслями)
P — Proceed (действуй осознанно)

3. Переформулирование (рефрейминг).
Вместо: «Он специально меня бесит».
→ «Он действует исходя из своих потребностей / стресса,
а я чувствую раздражение, потому что мои границы нару-

шены».

Вместо: «Я всё испортил».
→ «Я допустил ошибку в этом конкретном действии. Это

неприятно,
но исправимо».

4. Физическая разрядка.
Короткая прогулка, 20 отжиманий, холодная вода на ли-



 
 
 

цо,
интенсивное дыхание — помогают снизить физиологиче-

ское
возбуждение, когда эмоция уже «в теле».

5. Называние эмоции вслух или письменно.
Исследования показывают: простое называние эмоции

снижает
активность миндалевидного тела. «Я сейчас злюсь» уже

немного
уменьшает злость.

--------------------------------------------------
Практическое задание
--------------------------------------------------

1. В течение недели отмечайте в дневнике минимум 3 эмо-
ции в день

с указанием ситуации, интенсивности и мысли.
2. Выберите одну технику саморегуляции (пауза 6 секунд

или STOP)
и применяйте её каждый раз, когда замечаете сильную

эмоцию.
3. В конце недели ответьте: какие триггеры повторялись

чаще всего?
Какие техники сработали лучше?



 
 
 

ГЛАВА 4. УПРАВЛЕНИЕ СТРЕССОМ

Стресс — естественная реакция организма на вызовы.
Кратковременный

стресс может повышать эффективность (мобилизация пе-
ред экзаменом

или важным разговором). Но хронический стресс разру-
шает здоровье,

отношения, иммунитет и способность ясно мыслить.

Важно различать:
— эустресс (полезный, мобилизующий);
— дистресс (разрушительный, истощающий).

--------------------------------------------------
Физиология стресса (кратко)
--------------------------------------------------

При восприятии угрозы активируется симпатическая
нервная система:

— учащается сердцебиение;
— повышается давление;
— выделяется кортизол и адреналин;
— кровь оттекает от пищеварения к мышцам;
— внимание сужается на «угрозе».



 
 
 

Если угроза не проходит (постоянные дедлайны, кон-
фликты,

финансовая неопределённость, токсичная среда), орга-
низм остаётся

в состоянии «боевой готовности». Это приводит к:
— нарушениям сна;
— проблемам с ЖКТ;
— снижению иммунитета;
— раздражительности;
— трудностям с концентрацией;
— выгоранию.

--------------------------------------------------
Практические методы снижения стресса
--------------------------------------------------

1. Дыхательные техники

Дыхание «4-7-8» (Эндрю Вейл):
— вдох через нос на 4 счёта;
— задержка дыхания на 7 счетов;
— выдох через рот на 8 счетов.
Повторите 4 цикла. Активирует парасимпатическую си-

стему
и быстро снижает тревогу.



 
 
 

Диафрагмальное дыхание:
Положите руку на живот. Дышите так, чтобы поднимался

живот,
а не грудь. 5–10 минут в день. Особенно полезно утром и
перед сном.

«Коробочное» дыхание (используется военными и спец-
службами):

Вдох 4 — задержка 4 — выдох 4 — задержка 4. Повторять
5–10 раз.

2. Прогрессивная мышечная релаксация (метод Джекоб-
сона)

Поочерёдно напрягайте и расслабляйте группы мышц:
— кулаки (5–7 сек напряжение → 15–20 сек расслабле-

ние);
— плечи и шея;
— лицо (зажмуриться, затем расслабить);
— живот;
— бёдра и ягодицы;
— стопы и голени.

Проходите всё тело снизу вверх или сверху вниз.
Отлично работает перед сном.



 
 
 

3. Когнитивная переоценка

Задавайте себе вопросы:
— Насколько это действительно угрожает моей жизни или
благополучию через год?
— Что я могу контролировать в этой ситуации прямо сей-

час?
— Какой самый конструктивный взгляд на это?
— Что бы я посоветовал другу в такой ситуации?

Пример:
Ситуация: «Завтра презентация, я могу облажаться».
Переоценка: «Даже если будут вопросы, на которые я не

сразу
отвечу — это нормально. Я подготовился. Худшее, что

может
случиться, — неидеальная презентация, а не конец карье-

ры».

4. Регулярное восстановление (база устойчивости)

Без базы любые техники работают хуже:
— сон 7–9 часов (приоритет №1);
— физическая активность (даже 20–30 минут ходьбы);
— время без экранов (особенно за час до сна);



 
 
 

— общение с поддерживающими людьми;
— хобби и то, что приносит удовольствие без цели «быть

полезным».

5. Техника «заземления» при остром стрессе

5-4-3-2-1:
— 5 вещей, которые вы видите;
— 4, которые можете потрогать;
— 3, которые слышите;
— 2, которые чувствуете запахом;
— 1 — на вкус (или просто глубокий вдох).

Возвращает из «головы» в настоящий момент и тело.

--------------------------------------------------
Практическое задание
--------------------------------------------------

1. Освойте дыхание «4-7-8» и применяйте его минимум
2 раза в день

(утром и вечером) + каждый раз при ощущении напряже-
ния.

2. Один вечер сделайте прогрессивную мышечную релак-
сацию перед сном.

3. В конце недели оцените средний уровень стресса по



 
 
 

шкале 1–10
и сравните с началом. Запишите, что помогало больше

всего.

ГЛАВА 5. НАВЫКИ ЭФФЕКТИВНОЙ КОММУНИКА-
ЦИИ

Большинство проблем в отношениях, на работе и в семье
связаны
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